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IZVLEČEK 
Da je moč trupa pri plezanju pomembna, je prepričana večina trenerjev in boljših plezalcev, 
resnih raziskav pa je malo. V magistrskem delu smo preučili, v kolikšni meri sta moč in 
vzdržljivost v moči trupa pomembni ter kakšna je njuna povezanost z uspešnostjo športnega 
plezanja. Za dosego zadanih ciljev smo organizirali meritve športnih plezalcev, ki smo jih 
razdelil v tri skupine (začetniki, rekreativci, vrhunski plezalci). Na meritvah smo z napravo 
Back-check testirali moč trupa, s testom upogib trupa 45° pa merili vzdržljivost v moči 
upogibalk trupa in kolka. Merili smo tudi moč in vzdržljivost v moči upogibalk prstov, 
eksplozivno moč spodnjih okončin ter izvedli antropometrijo. Nivo posameznikovega 
plezanja in druge informacije smo pridobili s pomočjo vprašalnika. 
Na podlagi rezultatov smo ugotovili, da imajo boljši plezalci večjo maksimalno moč 
upogibalk, iztegovalk in stranskih upogibalk trupa, prav tako imajo večjo vzdržljivost v moči 
upogibalk trupa in kolka, boljše rezultate so imeli tudi pri testih za moč in vzdržljivost v moči 
upogibalk prstov. Boljši plezalci so lažji, imajo manjši delež maščobne mase, višji delež 
mišične in kostne mase v telesu ter večji razpon rok. Pojasnjevanje uspešnosti plezanja s 
pomočjo regresijske analize kaže največji vpliv moči upogibalk prstov, vzdržljivosti v moči 
upogibalk trupa in kolka ter moči stranskega upogiba trupa. Od antropometričnih mer sta 
velik razpon rok in minerali okostja najpomembnejša prediktorja uspešnosti.  
Moč trupa kaže največjo in pozitivno povezanost z maksimalno močjo in vzdržljivostjo v 
moči upogibalk prstov ter razponom rok in deležem mišične mase v telesu. Posamezniki z 
večjo maksimalno močjo trupa so boljši tudi pri vzdržljivosti v moči mišic trupa.  
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CORE POWER AND POWER ENDURANCE MEASUREMENT AND THEIR 




Despite the scarcity of research in this area, the importance of core power in climbing is 
acknowledged by most trainers and elite climbers. In this Master’s thesis I evaluated the 
importance of the extent of power and power endurance of the core. I also analysed the 
connection between this and the success of sport climbing. For this purpose, I divided the 
participants of the research into three groups (beginners, recreational climbers and elite 
climbers). The measurements of core power were obtained with the help of the Back-check 
device and the measurements of power endurance of core and hip flexors by implementing the 
Trunk flexion 45° test. Measurements of power and power endurance of finger flexors, 
explosive power of lower extremities, and anthropometric features were also taken into 
account. The information about the level of climbing skills and other relevant data was 
gathered via a questionnaire. 
The research shows that better climbers have greater maximal power of trunk flexors, 
extensors and side flexors. They also show greater power endurance in trunk and hip flexors 
and achieve better results in the power and power endurance of finger flexors measurements. 
Better climbers are lighter, the ratio of muscle and bone mass is higher, and they have a wider 
arm span. The regression analysis shows the greatest influence of the power of finger flexors, 
the power endurance of core and hip flexors and the power of side core flexors. The arm span 
and mineral bone density are shown to be the most important anthropometric features and are 
crucial to successful climbing. 
The core power shows the greatest positive connection with the maximal power and power 
endurance of finger flexors, wider arm span and the ratio of muscle mass in the body. The 
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SEZNAM KRATIC, UPORABLJENIH V MAGISTRSKI NALOGI: 
ARR – razpon rok  
ATP – adenozin-tri-fosfat  
ATP-CP – adenozintrifosfat-kreatinfosfat  
AV – telesna višina   
AVD – dosežna višina 
AVS – višina sede    
BcIzteg – test maksimalne moči iztegovalk trupa na napravi Back-check (Dr. Wolff)  
BcStrD – test maksimalne moči stranskih desnih upogibalk trupa na napravi Back-check (Dr. 
Wolff)  
BcStrL – test maksimalne moči stranskih levih upogibalk trupa na napravi Back-check (Dr. 
Wolff)  
BcUpog – test maksimalne moči upogibalk trupa na napravi Back-check (Dr. Wolff)  
FL – flash (smer splezana na način flash)  
FSmax – maksimalna frekvenca srca  
NHK – največja hotena kontrakcija    
Nmoč2Pr – test maksimalne moči upogibalk prstov (sredinec in prstanec) – povprečje obeh 
rok  
Nmoč2Pr_D – test maksimalne moči upogibalk prstov (sredinec in prstanec) desne roke  
Nmoč2Pr_L – test maksimalne moči upogibalk prstov (sredinec in prstanec) leve roke  
NP – na pogled (smer, splezana na pogled)  
RP – rdeča pika (smer, splezana z rdečo piko)  
Skok_Ab – skok ob steni (Abalakov skok)  
Skok_Čep – skok ob steni iz čepa   
Up.Trup45° – test upogib trupa za merjenje vzdržljivosti v moči upogibalk trupa in kolka 
VO2max – najvišja poraba kisika  
VO2plez. max – najvišja poraba kisika med plezanjem  
VzMočPr_roč – test vzdržljivost v moči upogibalk prstov na plezalni deski (ročkanja)  








Plezanje je naravna oblika gibanja, tako kot hoja, tek, skoki, meti ipd. Današnji način življenja 
zahteva vedno manj telesne aktivnosti, zato se človek v prostem času ukvarja s športom. 
Športno plezanje je oblika prostega skalnega plezanja in poteka v naravnih plezališčih ter na 
umetnih stenah. V zadnjih letih je postalo zelo popularno zaradi povečanja plezalne 
infrastrukture, ureditve naravnih plezališč in večje varnosti, ki je posledica razvoja opreme. 
Plezanje je poleg rekreacije tudi tekmovalni šport (samostojna športna panoga). Tekmovalne 
discipline športnega plezanja so balvansko plezanje, težavnostno plezanje in hitrostno 
plezanje (Zazvonil, 2009), ki potekajo na umetnih plezalnih stenah. Športno plezanje se od 
drugih športov razlikuje v tem, da so vrhunski dosežki doseženi tudi zunaj tekmovanj – 
dosežki v naravnih stenah in balvanih. Za napredovanje v plezalni smeri in s tem 
premagovanje težav uporabljamo samo svoje telo ter naravne razčlembe (oprimke in stope), ki 
so del stene, vrv in druga tehnična sredstva pa uporabljamo le za varovanje ob morebitnem 
padcu.  
Športno plezanje zahteva veliko različnih sposobnosti (moč, vzdržljivost, koordinacija, 
ravnotežje, plezalna tehnika, splošna kondicijska pripravljenost, psihološka pripravljenost 
idr.). Težko je določiti, katera je najpomembnejša, vsekakor pa sta sam občutek in tehnika 
plezanja med pomembnejšimi, saj z učinkovito plezalno tehniko plezamo ekonomično – 
varčujemo z energijo. Ker na uspešnost vpliva toliko različnih sposobnosti, ne moremo reči, 
da je močnejši plezalec nujno boljši in uspešnejši (Gregorčič, 2015).  
Športno plezanje je aktivnost, ki zajema veliko disciplin in stilov. Vsaka plezalna smer se 
razlikuje od druge, saj vključuje veliko različnih oprimkov in plezalnih položajev. Zato skalno 
plezanje ni samo šport moči ali samo šport vzdržljivosti, temveč je telesna aktivnost z 
različnim spektrom telesnega napora (od maksimalne moči do lokalne vzdržljivosti), ki 
zahteva veliko različnih gibalnih sposobnosti kot tudi sposobnost prilagajanja metabolizma na 
različno porabo energije. Posebnost plezanja je, da so mišice tretjino časa v statični poziciji – 
izmenjujoča izometrična krčenja in sprostitve mišic podlahti, kar vpliva na netipične 
fiziološke odzive telesa med plezanjem (Lubomirov Michailov, 2014). Izometrično krčenje 
upogibalk prstov je prekinjeno, ko se z roko premikamo do naslednjega oprimka, ko 
počivamo (načrtno sproščamo mišice) in/ali sežemo po magneziji. 
1.1 BALVANSKO PLEZANJE 
Balvansko plezanje poteka na naravnih balvanih in na nizkih umetnih plezalnih stenah. 
Povprečna višina balvanskega problema je okoli štiri metre (Flanagan, 2013). Za zaščito pred 
poškodbami se uporabljajo balvanske blazine (v dvoranah dvoranske blazine), ki ublažijo 
padce. Priporočljivo je medsebojno varovanje med plezalci (usmerjanje padajočega se 
plezalca na blazino v čim bolj optimalen položaj). Med plezanjem naravnih balvanov in na 
treningu balvanov lahko naredijo plezalci v kratkem času veliko poskusov ter si samostojno 
prilagajajo čas odmora (niso časovno omejeni), med tekmovanjem v balvanih pa so plezalci 
časovno omejeni (Cecić Erpič idr., 2003). Vrhunski plezalci imajo za en balvan na 
tekmovanjih v finalu 4 minute časa oz. 5 minut v kvalifikacijah in polfinalu (IFSC, 2017). V 
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tem času naredijo povprečno 3,0 ± 0,5 poskusov. Povprečen poskus traja 28,9 ± 10,8 sekund, 
počitki med poskusi pa povprečno trajajo 114 ± 31 sekund. En oprimek se povprečno drži 
7,9 ± 1,3 sekunde. Pri izvedbi giba do naslednjega oprimka pa imajo plezalci povprečno 
0,5 ± 0,1 sekunde, kjer so mišice prstov (po navadi samo ene roke) neobremenjene. Razmerje 
med obremenitvijo in odmorom je med tekmovanjem približno 1:4 za posamezen vzpon 
oziroma poskus (White in Olsen, 2010). 
1.2 TEŽAVNOSTNO PLEZANJE 
Težavnostno plezanje (tudi plezanje v vodstvu, angl. lead climbing) poteka v naravnih 
plezališčih ter na visokih umetnih plezalnih stenah, kjer potekajo tudi tekmovanja. Plezalna 
stena, kjer poteka tekmovanje, je visoka najmanj 12 metrov (smer je dolga vsaj 15 metrov), 
tekmovalci pa imajo za plezanje smeri 6 minut časa (IFSC, 2017). Rezultat tekmovalca je 
pogojen z višino (zaporedno številko oprimka), do katere je priplezal. Predvsem v naravnih 
plezališčih se smeri do enega raztežaja med seboj močno razlikujejo v dolžini, previsnosti, 
intenzivnosti, stenskih oblikah idr. Nekatere smeri se končajo že po nekaj metrih plezanja, 
medtem ko so druge lahko visoke tudi do 80 metrov. Kljub raznolikosti težavnostnega 
plezanja načeloma velja, da je težavnostno plezanje v primerjavi z balvanskim plezanjem 
daljše in vsebuje manj intenzivne napore (Bizjak, 2016).  
Plezanje v dvoranah je postalo za plezalce način treninga, tako fizičnega kot tehničnega 
(Bertuzzi, Franchini, Kokubun in Kiss, 2007). Popularnost športa se kaže s povečanim 
številom tako rekreativcev kot vrhunskih plezalcev (tekmovalcev). Na tekmovanjih je 
nevarnost zmanjšana s tem, da so kompleti vponk predhodno nameščeni v steni, zato je lahko 
povečana težavnost smeri (smeri večjih težav – višjih ocen). 
Watts in Drobish (1998) sta dokazala, da se s povečanim naklonom stene (večji previs) in 
večjo težavnostjo smeri poveča produkcija laktata v krvi ter hitreje prihaja do utrujanja. Do 
padca med plezanjem največkrat pride zaradi utrujenosti oziroma njene posledice – 
poslabšanje koordinacije in fine motorike. Tudi dolge, vzdržljivostne smeri lahko vsebujejo 
posamezne težje gibe (potrebne velike sile) in koordinacijsko zahtevne gibe, ki postanejo z 
mišičnim utrujanjem težje izvedljivi. Z utrujanjem se čas sprostitve mišičnih vlaken 
podaljšuje, saj zaradi velikih frekvenc skrčkov postopno prihaja do tetaničnih krčenj mišic 






1.3 FIZIOLOGIJA ŠPORTNEGA PLEZANJA 
1.3.1 Energijski sistemi 
Športno plezanje zajema veliko disciplin, zaradi česar so intenzivnosti treninga in zahteve 
energijskih sistemov zelo različne. Med plezanjem balvanskih problemov, ki vključujejo en 
do štiri maksimalno zahtevne gibe, telo porablja zaloge ATP-ja v mišicah, ki se obnavlja 
preko ATP-CP sistema. Med plezanjem daljših balvanskih problemov in krajših 
športnoplezalnih smeri (trajanje napora 1–2 minuti) se energija pridobiva z glikolizo. V zelo 
dolgih smereh in smereh dolgih več raztežajev, kjer je intenzivnost plezanja nižja, je aerobni 
energijski sistem pomembnejši. Glede na vključenost energijskih sistemov je aktiven počitek 
najbolj učinkovit pri plezanju balvanskih problemov ter v kratkih športnoplezalnih smereh 
(Draper, Bird, Coleman in Hodgson, 2006).  
Plezanje je kategorizirano kot šport s kratkimi visokointenzivnimi napori, prekinjenimi z 
različno dolgimi počitki, katerih obseg ne more biti standardiziran (Mermier, Jannot, Parker in 
Swan, 2000). Tehnika plezanja vpliva na porabo energije, saj imajo npr. začetniki slabšo 
plezalno tehniko kot vrhunski plezalci, zaradi česar je njihova ekonomika gibanja slabša 
(večja poraba energije). Vrhunski plezalci imajo nižjo porabo energije kot rekreativci med 
plezanjem iste smeri. Z naraščanjem težavnosti smeri se poraba energije in vključenost 
anaerobnega energijskega sistema povečuje (Saunders, Pyne, Telford in Hawley, 2004). 
Težavnostno plezanje je anaeroben šport, kar je razvidno z zviševanjem laktata v krvi med 
plezanjem. Do zviševanja pride zaradi ponavljajočih se izometričnih krčenj mišic rok. Visoka 
poraba kisika med plezanjem nakazuje, da je pomemben tudi aerobni način pridobivanja 
energije. Prispevek različnih energijskih sistemov je odvisen od tipa (karakteristike) in 
težavnosti smeri (Booth, Marino, Hill in Gwinn, 1999). 
Metabolični ekvivalent med plezanjem znaša 8,4–9, kar sovpada s porabo 12,6 kcal/min in je 
primerljivo s tekom hitrosti 12 km/h. Med plezanjem se energija pridobiva iz treh energijskih 
sistemov (stalno spreminjajoča se dominantnost enega sistema). Ob napornih situacijah je 
najbolj vključen anaerobni sistem, medtem ko je aerobni aktiven med kratkimi sprostitvenimi 
fazami (izmenjujoča izometrična krčenja in sprostitve mišic). Anaerobni laktatni sistem je 
vključen med maksimalnim naprezanjem, ki traja od 20 sekund do 2 minuti (Lubomirov 
Michailov, 2014). 
1.3.2 Laktat v krvi 
Kratkotrajne visoko intenzivne vaje lahko povišajo vrednosti laktata v krvi do 25 mmol/l. 
Med plezanjem pri maksimalnem naporu se vrednosti laktata v krvi zvišajo na okoli 5 mmol/l 
(Sheel, 2004). V primerjavi z drugimi športi, kot sta tek in kolesarjenje, so koncentracije 
laktata med plezanjem manjše zaradi manjše mišične mase, ki je aktivna in proizvaja laktat 
med plezanjem. S povečevanjem težavnosti plezanja se povečuje tudi vsebnost laktata v krvi 
(Mermier idr., 1997). 
Laktat se nabira v aktivnih kot tudi v neaktivnih skeletnih mišicah. Aktivne mišice proizvajajo 
laktat, ta pa se po krvi prenaša v neaktivne. Pri športnem plezanju so mišice podlahti in mišice 
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zgornjega dela telesa glavne proizvajalke laktata. Med aktivnim počitkom (lahkotna vadba) je 
prenos laktata do skeletnih mišic večji kot pri pasivnem počitku. Povprečne koncentracije 
laktata v krvi so bile po aktivnem odmoru (2-minutna hoja) od 0,9 do 1,2 mmol/l nižje kot po 
pasivnem odmoru (Draper idr., 2006). Do tega pride zaradi višjega srčnega utripa med 
aktivnim odmorom in s tem višjega krvnega pretoka skozi mišice, ki so laktat proizvedle 
(izboljšano odstranjevanje laktata). Po aktivnem počitku je nadaljnja aktivnost bolj 
učinkovita, zaznavanje napora med aktivnostjo pa manjše (uporaba Borgove lestvice). Pri 
odstranjevanju laktata sodeluje veliko organov v telesu (srce, jetra in manj aktivne mišice, ki 
ga uporabijo kot vir energije). Watts, Daggett, Gallagher in Wilkins (2000) so z merjenjem 
laktata pri različnih vrstah počitka ugotavljali, koliko časa oseba potrebuje, da se vrednosti 
laktata po intenzivnem plezanju spustijo na vrednosti pred naporom. Merjenci so v povprečju 
rabili 20 minut pri aktivnem in 30 minut pri pasivnem počitku.  
Sposobnost plezalca (aktivnih mišic), da dobro tolerira kopičenje laktata v krvi, je pomembna, 
zato mora biti trening športnih plezalcev (discipline težavnost) zasnovan v tej smeri. Tudi 
sposobnost hitre obnove po plezanju je pomembna sposobnost plezalcev (tekmovalcev), saj 
morajo v določenem času splezati več smeri. Koncentracija laktata v krvi lahko ostane 
povišana tudi 20 minut po plezanju smeri. Watts in sodelavci (2000) so primerjali, kakšne so 
vrednosti laktata v krvi po aktivnem (10 minutno kolesarjenje pri 25 W) in pasivnem počitku. 
Ugotovili so, da so se vrednosti laktata v krvi pri aktivnem počitku hitreje vrnile na vrednosti 
pred naporom (plezanjem). 
Zaključimo lahko, da je po intenzivnem plezanju aktivni počitek primernejši, saj se 
koncentracija laktata bolj zniža, tako centralna kot periferna utrujenost je nižja, občutenje 
napora ob ponovni aktivnosti pa je nižje. 
1.3.3 Mišična utrujenost in vzdržljivost 
Plezanje predstavlja napor, ki se razlikuje od ostalih športnih naporov v tem, da niso kritično 
obremenjene velike mišične skupine. Ključni omejitveni dejavnik, ki zadeva moč in 
vzdržljivost, s tem pa tudi kondicijske priprave, je zelo specifično lokaliziran na tiste mišice 
in mišične skupine, ki upogibajo prste rok ter povzročajo silo, s katero se plezalec drži na 
steni. Mišice, ki upogibajo prste, so locirane v podlahti (povrhnja upogibalka prstov, globoka 
upogibalka prstov) in med plezanjem v večji meri izvajajo izometrična krčenja. Le-ta so 
prekinjena z vmesnimi daljšimi oziroma krajšimi odmori, v katerih prihaja do relaksacij teh 
istih mišic. Ker je njihova učinkovitost krčenja ključni faktor nadaljevanja tovrstnega napora, 
je izredno pomembno, da jih lahko obremenjujemo čim dlje in da je čas, ko pride do 
izčrpanosti, zamaknjen na čim kasnejše obdobje (Zadravec, 2006).  
Mišično utrujenost lahko definiramo kot zmanjšano sposobnosti mišice, da proizvede najvišjo 
silo. Utrujenost lahko delimo na periferno in centralno. Watts idr. (1996) so merili mišično 
utrujenost z ročnim dinamometrom. Merili so najvišje hoteno krčenje pred in po plezanju ter 
ugotovili, da se moč upogibalk prstov po plezanju zmanjša za 22 % in ostane znižana do 20 
minut. Z ročnim dinamometrom so merili tudi mišično vzdržljivost in po plezanju (utrujanju) 
prišli do rezultata 57 % vrednosti pred utrujanjem (spočito stanje). 
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Pomembna sposobnost plezalcev je vzdržljivost v moči. Naporna, prekinjajoča se izometrična 
krčenja s kratkimi sprostitvenimi fazami povzročijo arterijsko okluzijo lokalnih mišic 
(Lubomirov Michailov, 2004). Okluzija je stanje pri velikem naporu, ko je v mišici prekinjen 
pretok krvi, zaradi česar se poslabša celična oskrba s kisikom in obnova energije. Do okluzije 
pride pri različnem odstotku največjega hotenega krčenja (NHK) (Slika 1Slika 1).  
 
Slika 1. Način presnove in čas držanja pri različnem odstotku maksimalne telesne moči (Goddard in Neumann, 1999). 
Do delne zapore pride že pri 20 % NHK, popolna okluzija krvi v podlahteh pa nastopi pri  
50–70 % NHK upogibalk prstov (Barnes, 1980). Višje kot so sile, večja je krvna okluzija in s 
tem krajši čas neprekinjenega stiska. Med plezanjem zelo previsnih smeri se velikokrat zgodi, 
da so izometrična krčenja maksimalna. S povečevanjem naklona stene se večji odstotek 
telesne mase plezalca prenese na roke, kar zaradi izometričnega krčenja upočasni krvni 
pretok. S tem se poviša vsebnost laktata v krvi do 4,5 mmol/l in več (Booth idr., 1999). 
Do okluzije pride, ker se znotraj-mišični tlak povečuje sorazmerno s silo mišičnega krčenja. 
Pri izometričnih krčenjih z maksimalno intenzivnostjo je znotraj-mišični tlak največji. 
Kapilare v mišicah se stisnejo, kar onemogoča pretok krvi. Najprej se stisnejo kapilare 
globokih mišic, kjer je znotraj-mišični tlak 50 % višji kot pri površinskih, pri katerih se 
kapilare stisnejo pozneje. Pri okluziji pridobiva mišica energijo na anaeroben način z 
glikolizo, saj postane zaprt sistem. Glikoliza (glikogenoliza) je zaporedje biokemičnih reakcij 
v citoplazmi, kjer se glukoza in glikogen razgrajujeta v piruvat, pri katerem se obnavlja ATP. 
Kadar kisika primanjkuje, se večina piruvične kisline pretvori v mlečno kislino (laktat) kot 
končen produkt. Zaradi teh produktov pride do porušenja znotraj-mišične koordinacije in s 
tem do bolj neekonomičnega plezanja (Barnes, 1980). 
Plezalci se s treningom prilagodijo na izometrična krčenja z znižanjem krvnega pritiska, s 
povečanjem kapilarne gostote in povezav med kapilarami, povišano vazodilatacijo v 
podlahteh ter z boljšimi sposobnostmi re-oksigenacije podlahti (Lubomirov Michailov, 2004). 
Glede na kontrolno skupino lahko plezalci dlje časa izvajajo izometrična krčenja pri 
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100 % NHK in pri 40 % NHK, pri enakem času do popolne mišične utrujenosti (odpovedi) pa 
proizvedejo večje sile (Vigouroux in Quaine, 2006).  
Raziskava MacLeod idr. (2007) je pokazala, da imajo plezalci večjo absolutno moč prstov 
kljub povprečno nižji telesni masi glede na neplezalce. Dokazali so tudi pozitivno povezanost 
med vrednostmi NHK in uspešnostjo v športnem plezanju (najtežja smer, preplezana na 
pogled (pojasnjene 49,9 % variance)). Te ugotovitve niso presenetljive, glede na to, da so 
ključno obremenjene mišice (upogibalke prstov) zelo majhne, preko izometričnih krčenj pa 
podpirajo velik delež telesne mase plezalca. Popolna okluzija krvi v podlahteh nastane med 
45 in 75 % NHK (med izometričnim krčenjem mišic), zato so visoke vrednosti NHK mišic 
podlahti zelo pomembne.  
Oksigeniranost krvi v mišicah se med krčenjem mišic zmanjšuje in med mišično relaksacijo 
(počitki) povečuje. MacLeod idr. (2007) so odkrili, da je med fazo počitka (3 s) re-
oksigenacija (HbO2) pri plezalcih glede na kontrolno skupino (neplezalci) statistično značilno 
večja (P = 0,001) tako med testom kot ob zaključku testa in je zato dober pokazatelj (test) 
vzdržljivostne zmogljivosti. Stopnja re-oksigenacije pojasnjuje kar 41,1 % variance integrala 
sila-čas (multipla regresija). Med testom vzdržljivosti se je zvišal tako sistolični kot 
diastolični krvni tlak, kar je posledica izometričnih krčenj mišic. Zviševanje centralnega 
arterijskega krvnega tlaka dokazano zviša produkcijo sile med izometrično mišično 
aktivnostjo (Wright, McCloskey in Fitzpatrick, 2000). Faktorji, ki vplivajo na hitrejšo re-
oksigenacijo mišic podlahti med odmori (mišična sprostitev), so večja gostota kapilar, večja 
vazodilatacija (razširitev kapilar) in večja hitrost sprostitve mišičnih vlaken (Ferguson in 
Brown, 1997; Jones in Round, 1990). 
Hitrejše plezanje vpliva na nižjo vsebnost laktata v krvi, saj so izometrična krčenja krajša 
(Booth idr. 1999). Domnevamo lahko, da boljši plezalci plezajo hitreje in se na posameznem 
oprimku zadržujejo manj časa (Gregorčič, 2015). Manj sposoben plezalec, ki mu smer 
predstavlja velik napor, pleza počasneje kot plezalec, ki mu ista smer ne predstavlja 
posebnega napora. To pomeni, da slabši plezalec oprimke drži dalj časa ter z višjim 
odstotkom aktivacije mišic in se zato utruja hitreje, saj je časa za relaksacijo mišic manj. Tako 
pride do začaranega kroga, saj z večjo utrujenostjo pleza še počasneje in manj ekonomično.  
Hitrost samega plezanja ni linearno povezana z uspešnostjo (razen pri disciplini hitrostno 
plezanje), je pa pomembna z vidika časa premagovanja napora v povezavi z utrujanjem. Zelo 
velika hitrost plezanja lahko poruši (slabša) koordinacijo ter vodi do napačnih (taktičnih) 
odločitev in padca. Povprečna hitrost plezanja naj bi bila 4,4 m/min (De Geus, Villanueva O' 
Driscoll in Meeusen, 2006). 
1.3.4 Poraba kisika  
Študije, ki so se ukvarjale z meritvijo porabe kisika (VO2) med plezanjem, so merile porabo 
kisika celotnega telesa (merjenje vdihanega in izdihanega kisika). Relativne porabe kisika 
mišic zgornjega in spodnjega dela telesa še niso raziskali. Merjenje najvišje porabe kisika 
poteka na različne načine. Nekateri načini (z ergometri) vključujejo predvsem gibanje nog (ne 
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zgornjega dela telesa), zato rezultate težko enačimo s plezanjem. Znano je, da je poraba kisika 
med pretežno aerobno telesno aktivnostjo odvisna od intenzivnosti in mišične mase, ki je 
vključena v gibanje (Astrand in Rodahl, 1970). Povzamemo lahko, da velika masa mišic 
zgornjega dela telesa bistveno prispeva k porabi kisika med plezanjem. Zato uporaba kakršnih 
koli ergometrov (gibanje nog) za ugotavljanje najvišje porabe kisika oz. deleža VO2max med 
plezanjem ni smiselna. Potrebno bi bilo določiti razmerje vključenosti zgornjega in spodnjega 
dela telesa glede na porabo kisika med plezanjem. 
Billat idr. (1995) so na podlagi homogene skupine rekreativnih plezalcev med plezanjem 
smeri, ki je bila po težavnosti na ravni njihovih maksimalnih sposobnosti (7b po francoski 
težavnostni lestvici), izmerili porabo kisika pri 24,9 ml/kg/min, kar je 45,6 % njihove 
izmerjene najvišje porabe kisika (VO2max). Prišli so do zaključka, da na uspešnost športnega 
plezanja aerobni metabolizem ne vpliva v veliki meri.  
Najvišja poraba kisika (VO2plez. max) med plezanjem je v primerjavi s kolesarjenjem ali 
tekom relativno majhna in znaša od 49 do 55 ml/min/kg. Med plezanjem nekaterih smeri se 
poraba kisika dvigne le na 20,6 do 31,9 ml/min/kg, kar aerobnega energijskega sistema ne 
obremenjuje znatno (Billat, 1995). 
V raziskavi Sheel idr. (2003) so raziskovalci ugotovili, da z dvigom težavnosti 
športnoplezalne smeri narašča tudi poraba kisika in s tem pomembnost delovanja aerobnega 
metabolizma (energijskega sistema). Plezalci v tej raziskavi so plezali smeri, ki so bile lažje 
od njihovih sposobnosti (tri in dve oceni lažjo smer, kot je ocenjena njihova najtežje 
preplezana smer). Kljub temu, da niso plezali pri svojih najvišjih sposobnostih, so v povprečju 
dosegli 45 % (lažja smer) ter 51 % (težja smer) njihove izmerjene maksimalne porabe kisika 
(VO2max). Pires idr. (2011) so merili porabo kisika zgornjega dela telesa, ki je bila pri 
plezalcih večja kot pri kontrolni skupini (neplezalci), zato pomembnosti aerobnega 
energijskega sistema ne smemo zanemariti. 
Booth idr. (1999) so merili najvišjo porabo kisika med samim plezanjem. Rekreativni plezalci 
(6b do 7a po francoski težavnostni lestvici) so na plezalnem ergometru poljubno plezali do 
popolne izčrpanosti. S povečevanjem hitrosti plezanja (8, 10, 12 m/min) na plezalnem 
ergometru sta se premosorazmerno (linearno) povečevala poraba kisika in srčni utrip. 
Vsebnost laktata v krvi se je zvišala iz 1,43 mmol/l (mirovanje) na 6,5 mmol/l (po 5 min 
plezanja s hitrostjo 8 in 10 m/min). S plezanjem do izčrpanja pri hitrosti do 16 m/min so 
izmerili maksimalno porabo kisika VO2plez.max (43,8 ml/kg/min), maksimalno doseženo 
frekvenco srca (190 ud/min) in vsebnost laktata (10,2 mmol/l). Druge študije, ki so merile 
porabo kisika med plezanjem zahtevnih smeri, so prišle do podobnih vrednosti, in sicer do 
povprečne porabe kisika 25 ml/kg/min (Watts, 2000). 
1.3.5 Srčni utrip in krvni tlak 
S težavnostjo (intenzivnostjo) plezalne smeri narašča tudi srčni utrip. Raziskave navajajo, da 
se srčni utrip med plezanjem nahaja med 129 in 180 udarcev/min. Številne študije poročajo o 
nesorazmernem dvigu srčnega utripa in porabi kisika med plezanjem. Billat idr. (1995) so 
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plezalcem med plezanjem izmerili do 80 % FSmax in samo 46 % VO2max. Podobne 
vrednosti so v svojem delu izmerili Sheel idr. (2003), saj so merjencem med plezanjem 
izmerili od 66 do 89 % najvišjega srčnega utripa in od 45 do 67 % VO2max. Frekvenca srca 
se neproporcionalno viša glede na porabo kisika. Obstaja več razlag (razlogov), zakaj pride do 
takšnega nesorazmerja: 
 ponavljajoča se izometrična krčenja zavirajo pretok krvi v obremenjeno mišico, kar 
vpliva na zvišanje krvnega tlaka in srčnega utripa izven vrednosti porabe kisika;  
 pojav mišičnega metaborefleksa (zvišanje frekvence srca, srčnega iztisa krvi, 
centralnega volumna krvi, sistemskega arterijskega krvnega pritiska ter 
vazokonstrikcija ledvic in neaktivnih mišic); 
 roke so med plezanjem pogosto nad višino srca, kar povzroči zvišanje frekvence srca 
in s tem zagotavljanje (ohranjanje) ustreznega pretoka krvi;  
 visoka je aktivnost tako aerobnega kot anaerobnega energijskega sistema;  
 mišice, ki so ključno (najbolj) obremenjene, so relativno majhne (mišice podlahti); 
 srčni utrip je lahko povišan tudi zaradi psihološkega stresa in anksioznosti, predvsem 
pri plezalcih začetnikih. Strah pred padcem, višino in morebitnimi poškodbami 
dodatno aktivira simpatični živčni sistem in s tem poviša srčni utrip. 
Raziskovalci še niso merili krvnega tlaka med samim plezanjem, predvidevajo pa, da imajo 
izkušeni plezalci med plezanjem drugačen odziv krvnega tlaka, kot ga imajo začetniki. 
Ferguson in Brown (1997) sta dokazala, da imajo plezalci oslabljen odziv krvnega tlaka (nižji 
krvni tlak) med izometričnim stiskom dlani glede na netrenirane. Prav tako imajo izboljšano 
vazodilatorno kapaciteto (povečano vazodilatacijo) v podlahteh. Zmanjšanje krvnega tlaka je 
prisotno zaradi slabšega zaznavanja aferentnih vlaken in/ali zaradi zmanjšanja metabolitov, 
kar povzroči manjši odziv mišičnega metaborefleksa. Med plezanjem je mišični 
metaborefleks aktiven, specifičen trening plezanja pa najverjetneje prilagodi ta sistem (Sheel, 
2004). 
1.3.6 Telesne značilnosti vrhunskih plezalcev 
Specifični somatotip za nek šport naj bi bil določen z lastnostmi vrhunskih predstavnikov tega 
športa. Zaradi tega je antropometrija v vrhunskem športu zelo pomembna. Tudi pri športnem 
plezanju je bilo narejenih veliko raziskav na področju antropometrije in fiziologije. V športih, 
kot je plezanje, kjer je značilen konstanten dvig telesne mase proti gravitacijski sili, je 
dodatna telesna masa (maščobna masa in veliko mišične mase) obravnavana kot slabost. 
Manjša kot je telesna masa, manj sile morajo proizvesti mišice za napredovanje v steni in 
ohranitev telesa v določenem položaju. To lahko vpliva na nižji indeks utrujanja manjših 
plezalcev glede na večje (težje) plezalce (Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 2011). 
Z antropometrijskim merjenjem polfinalistov na svetovnem pokalu (21 moških, 18 žensk) so 
Watts, Martin in Durtschi (1993) prišli do zaključka, da so vrhunski športni plezalci nižji od 
povprečne višine človeka ter imajo nizek odstotek telesnega maščevja (od 4 do 14 % moški; 
od 10 do 20 % ženske). Povprečna višina vrhunskih plezalcev je med 171 in 179 cm pri 
moških ter med 162 in 164 cm pri ženskah (Sheel idr., 2003). Višina ni odločilna lastnost za 
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uspešnost, saj imajo višji plezalci prednost pri dolgih oprimkih, več težav pa imajo, ko so 
oprimki in stopi zelo skupaj. Za pomembno telesno lastnost plezalcev velja tudi velik razpon 
rok glede na telesno višino (razpon rok/telesna višina; angl. »ape indeks«). Večina vrhunskih 
plezalcev ima razmerje večje kot 1 (»ape indeks« > 1), vendar nekatere raziskave niso 
dokazale povezanosti indeksa z uspešnostjo športnega plezanja (Cheung, 2011). Z raziskavo 
(Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 2011) pa so to povezanost tudi dokazali. V njej so 
imeli plezalci statistično značilno večji razpon rok (»ape indeks«) glede na kontrolno skupino 
neplezalcev (za 6 cm večji razpon rok in za 2,5 cm daljše roke). Zaključili so z ugotovitvijo, 
da je velik razpon rok glede na telesno višino pomembna lastnost, če so druge spremenljivke 
(lastnosti oz. sposobnosti) enake. Če povzamemo, so vrhunski plezalci nižje postave, imajo 
nizek odstotek telesnega maščevja, visoko moč zgornjega dela telesa in zmerno do visoko 
aerobno moč (Watts, 2004). 
Hipoteza, ki so jo v raziskavi (Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 2011) potrdili, 
pravi, da je nižje razmerje med širino medenice glede na širino ramen (bolj trikotna oblika 
trupa oz. širša ramena glede na boke) prednost pri plezalcih. Večja širina ramen skupaj z 
velikim razponom rok glede na telesno višino (višji »ape indeks«) pripomoreta k doseganju 
zelo oddaljenih oprimkov in posledično pripomoreta k plezanju. Poleg tega imajo (vrhunski) 
težavnostni plezalci statistično značilno (p < 0,001) višje vrednosti obsega podlahti (28,3 ± 
1,28 proti 26,02 ± 1,80 cm) in nadlahti (32,7 ± 2,09 proti 30,9 ± 2,52 cm) ter daljše spodnje 
okončine (Manouvrierjev indeks) kot neplezalci. Čeprav obstaja težnja, da imajo vrhunski 
plezalci določene antropometrične karakteristike, le te niso nujno potrebne. Nizka telesna 
masa in odstotek telesne maščobe ter povprečna višina z visokim »ape indeksom« so 
predlagane kot prednostne lastnosti pri plezanju. Ni ključno pomembna velikost posameznih 
okončin, temveč specifična telesna razmerja. Zato lahko pri zgodnji selekciji osebe z dolgimi 
okončinami in ozkimi boki obravnavamo kot osebe, ki imajo možnosti za dobre uspehe v 
športnem plezanju pod pogojem, da bodo pravilno trenirane.  
Med plezanjem sodeluje celo telo (zgornje okončine, trup in spodnje okončine), kar so 
dokazali s pomočjo elektromiograma (Phillips, Sassaman in Smolig, 2012). Med visenjem na 
prstih rok je bila najvišja aktivnost izmerjena v povrhnji upogibalki prstov. Prav tako je imela 
povrhnja upogibalka prstov najvišje vrednosti med izvajanjem zgibov (bolj kot mišica 
brachioradialis) (Koukoubis, 1995). To kaže na to, da je glavni omejitveni dejavnik 
utrujenost, ki ni sistemska, ampak je lokalizirana v mišicah podlahti. Vrednosti stiska pesti, 
izmerjene z ročnim dinamometrom, pri vrhunskih plezalcih niso bistveno večje kot pri 
rekreativcih in neplezalcih (Watts, 2004), so pa pri vrhunskih plezalcih relativne vrednosti 
bistveno večje – večja moč (mišic upogibalk v podlahteh) glede na telesno maso (moč/telesna 
masa). Vrednosti testa stisk pesti in vese v zgibi (čas) so Balaš, Pecha, Martin in Cochrane 
(2012) primerjali med (različno sposobnimi) plezalci ter prišli do visoke povezanosti 
rezultatov s sposobnostjo plezalcev (sposobnost plezanja na način »rdeča pika«). Raziskovalci 
se strinjajo, da morajo biti treningi in testiranja plezalcev usmerjeni tako na splošne 
(generalne) kot specifične sposobnosti (npr. konkretne vrste prijemov, kot so zaprt prijem, 
odprt prijem, kleščast prijem idr.). 
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Mermier idr. (2000) so na skupini 24 moških in 20 žensk raziskovali, kaj je najpomembnejše 
za uspešnost v športnem plezanju. Z uporabo multiple regresijske analize so dokazali, da sam 
trening opiše 58,9 % celotne variance, antropometrične lastnosti in gibljivost pa 0,3 % in 
1,8 % celotne variance. Prišli so do zaključka, da za uspešnost v športnem plezanju oseba ne 
potrebuje posebnih antropometričnih (telesnih) značilnosti, saj je uspešnost najbolj povezana s 
samim treningom.  
1.3.7 Primerjava balvanskih plezalcev in težavnostnih plezalcev 
S primerjavo dveh raziskav so Mladenov, Michailov in Schoffl (2009) prišli do zaključkov, da 
imajo vrhunski balvanski plezalci višji odstotek telesne maščobe, a kar 20 % večjo moč prstov 
kot vrhunski plezalci discipline težavnost (tekme). To razliko lahko pojasnimo z različno 
karakteristiko plezanja smeri (na tekmah svetovnih prvenstev in pokala je čas plezanja okoli 3 
do maksimalno 6 min) in balvanov (zelo intenzivno, ampak kratkotrajno plezanje, ki lahko 
traja le nekaj sekund). Narava plezanja balvanov zahteva več mišične mase kot pri drugih 
vrstah (disciplinah) plezanja. Vsekakor pa lahko prevelik odstotek mišične mase zmanjša 
relativno moč plezalca.  
Mladenov idr. (2009) so računali korelacije med zbranimi podatki (intervju), uvrstitvijo na 
določeni tekmi, izmerjenimi antropometrijskimi lastnostmi in močjo prstov balvanskih 
plezalcev. Do statistično pomembnih korelacij je prišlo med oceno najtežjega balvanskega 
problema, ki ga je plezalec splezal, ter izmerjeno maksimalno močjo prstov (r = 0,61; 
P < 0,05) in relativno (glede na telesno maso) močjo prstov (r = 0,63; P < 0,05). Prav tako je 
bila korelacija visoka med uvrstitvijo na določeni balvanski tekmi in višino plezalca (r = 0,49; 
P < 0,05), starostjo plezalca (r = -0,56; P < 0,05) ter izkušnjami plezalca (r = -0,59; P < 0,01). 
Višji plezalci na tej balvanski tekmi niso bili v prednosti, starost plezalca in njegove izkušnje 
pa so bile pozitivno povezane z uspehom (boljša uvrstitev). Raziskovalci so predpostavili, da 
je za tekmovalno balvansko plezanje potreben specifičen (specializiran) trening. Čas treninga 
na teden pri vrhunskih plezalcih je glede na druge športe (športnike) relativno majhen. Čas 
treninga pri ameriških plezalcih znaša 7,2 ± 5 h/teden (Mermier, 2000), nemška mladinska 
reprezentanca pa je v letu 2004 trenirala 11,4 ± 3 h/teden (Schoffl, Hochholzer in Imhoff, 
2006). Pogostost plezanja vrhunskih plezalcev nivoja 8b (na pogled) je 3,8 dni/teden (Espana-
Romero idr., 2009). Do takih podatkov najverjetneje pride zaradi samega režima treninga. 
Trening balvanskega plezanja v veliki večini sestavlja trening maksimalne moči, ki v teoriji 
zahteva dolg regeneracijski čas ter kratke, visoko intenzivne napore (manjša urna količina in 
pogostost treninga).  
1.3.8 Skalno plezanje (smeri) 
V raziskavi Booth idr. (1999) je 7 različno sposobnih plezalcev (na pogled plezajo smeri od 
7b+ do 8a+) v plezališču (skali) plezalo 23,4 m dolgo smer z oceno 6b+ (francoska 
težavnostna lestvica), za kar so povprečno porabili 7 min 36 s, v povprečju pa so plezali s 
hitrostjo 3,2 m/min. Povprečna frekvenca srca je narasla iz 74 ud/min (mirovanje) na 
107 ud/min pri začetku plezanja ter do 145 ud/min po minuti plezanja. Med nadaljnjim 
plezanjem se frekvenca srca ni bistveno spreminjala, zvišala se je na 157 ud/min, kar 
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predstavlja 83 % maksimalnega srčnega utripa. Prav tako se je zvišala povprečna poraba 
kisika iz 15,2 ml/kg/min (mirovanje) na 32,8 ml/kg/min po 4 minutah plezanja, kar 
predstavlja 75 % VO2plez.max. Vsebnost laktata v krvi se je zvišala iz 1,3 mmol/l (mirovanje) 
na 4,5 mmol/l (po plezanju). Z uporabo regresijske enačbe pri hitrosti plezanja 3,2 m/min so 
ugotovili VO2 (povprečje 19,4 ml/kg/min oz. 53 % VO2plez.max) in srčno frekvenco 
(povprečje 100 ud/min oz. 44 % FSmax). 
Do visokih vrednosti (83 % FSmax in 75 % VO2plez.max) in visoke porabe energije med 
plezanjem v plezališču (skali) je prišlo zaradi časovno dolgotrajnega izometričnega krčenja 
zgornjih okončin, ki naj bi trajalo več kot tretjino časa, porabljenega za plezanje smeri. S 
povečevanjem naklona smeri so mišice zgornjih okončin bolj obremenjene, saj plezalec manj 
telesne mase prenese na noge. Ponavljajoča izometrična krčenja mišic tako povišajo 
frekvenco srčnega utripa, krvni tlak in porabo kisika ter vplivajo na povezanost frekvence srca 
in porabe kisika (VO2). Višja povezanost se kaže pri plezanju na umetnih stenah (r = 0,76) kot 
pri plezanju v naravnih plezališčih (r = 0,57) (Booth idr. 1999). 
Booth idr. (1999) so prišli do zaključka, da je med kontinuiranim plezanjem na plezalnem 
ergometru, kjer so bila izometrična krčenja mišic krajša, bilo opravljenega več dela, preden so 
vrednosti laktata v krvi dosegle podobne vrednosti kot med plezanjem v naravnem plezališču 
(skali). Vrednosti laktata v krvi so bile 4,5 mmol/l krvi, ko so plezalci na ergometru preplezali 
kar 40 m, v naravni smeri pa le 24 m.  
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1.4 PREDMET NALOGE 
1.4.1 Trening športnih plezalcev in njihove sposobnosti 
Športno plezanje je kompleksen šport, saj na uspešnost vpliva veliko dejavnikov. V 
raziskavah Magiera in Roczniok (2013) primerjata in raziskujeta kar 43 spremenljivk, ki 
vplivajo na športno plezanje. Analize so pokazale, da je za uspešnost pri športnem plezanju 
ključnih 7 lastnosti (spremenljivk), ki pojasnjujejo kar 77 % uspešnosti. To so maksimalna 
relativna moč prstov, plezalna tehnika, psihološka pripravljenost, izometrična vzdržljivost 
moči prstov, število napak v testu merjenja reakcijskega časa v oteženih okoliščinah, razmerje 
med razponom rok in telesno višino (»ape indeks«) ter test – vnos kisika med delom rok pri 
anaerobnem pragu (VO2ATarm). Največji del variance je pojasnila maksimalna moč prstov, 
ki je v povezavi s telesno maso plezalca ena najpomembnejših sposobnosti, potrebnih za 
plezanje najtežjih smeri. Sledila je plezalna tehnika, brez katere moč plezalca ne pride do 
izraza. 
Ker je maksimalna moč upogibalk prstov tako pomembna, smo jo merili tudi na meritvah za 
magistrsko delo. Poleg maksimalne moči prstov smo merili tudi vzdržljivost v moči prstov in 
z izmerjenimi vrednostmi ugotavljali njuno povezanost z drugimi spremenljivkami 
(vrednostmi drugih testov). 
Podobno kot v študiji Magiere in Roczniok (2013) sta Magiera in RyguŁa (2007) dokazala, da 
so pri plezanju na pogled (NP) najpomembnejše lastnosti plezalna tehnika, test – vnos kisika 
med delom rok pri anaerobnem pragu (VO2ATarm), maksimalna relativna moč prstov, 
vzdržljivost v moči prstov, razlika med telesno višino in razponom rok ter druge. MacLeod 
idr. (2007) so dokazali linearno povezanost med najvišjim hotenim krčenjem (NHK) 
upogibalk prstov in uspešnostjo plezalca (glede najtežje splezane smeri na pogled). Sam NHK 
je pojasnil kar 49,9 % variance uspešnosti plezalca. 
V raziskavah kot pomemben dejavnik uspešnosti vedno navajajo maksimalno moč prstov in 
plezalno tehniko. Obe sta nujno potrebni za učinkovito plezanje najtežjih smeri. Eden 
najboljših športnih plezalcev, Adam Ondra (2014), je v intervjuju za Planetmountain dejal, da 
je z vsakim višjim nivojem moči, ki ga plezalec pridobi s treningom, potrebno prilagoditi 
plezalno tehniko. Pravi, da se moraš vedno, ko postaneš močnejši, znova naučiti plezati. 
Plezati je potrebno učinkovito, kar pomeni ekonomično. 
Glavni fiziološki dejavniki, ki vplivajo na uspešnost športnega plezanja, so vzdržljivost v 
moči, maksimalna moč upogibalk prstov glede na telesno maso, hitrost prirastka sile 
upogibalk prstov, eksplozivna moč upogibalk rok, vzdržljivost mišic ramenskega obroča in 
maksimalna moč trupa (Lubomirov Michailov, 2004). 
1.4.2 Moč in stabilizacija trupa 
Z novimi metodami treninga in boljšimi objekti (plezalne dvorane ter številna kvalitetna in 
varna naravna plezališča) se je standard vrhunskega športnega plezanja močno zvišal. Stil 
današnjega športnega plezanja (najtežje smeri) so pogosto strme in zelo previsne smeri, ki 
lahko segajo močno čez 45°. V tako previsnem terenu lahko noge prevzamejo manjši delež 
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telesne mase, več sile pa morajo proizvesti mišice zgornjih okončin (predvsem upogibalke 
prstov) in trupa. Noe, Quaine in Martin (2001) so ugotovili, da zgornje okončine prevzamejo 
kar od 43 do 62 % telesne mase, ko se naklon stene spremeni iz vertikale v 10° previs. 
Med plezanjem prihaja do stalnih sprememb v amplitudi in smeri gibanja, kjer so aktivne tudi 
iztegovalke in upogibalke trupa v različnih anatomskih ravninah. Zaradi tega je pomembna 
tudi gibljivost trupa. Študije kažejo, da s treningom trupa krepimo moč mišic, ki stabilizirajo 
trup (abdominalne mišice, spodnji del hrbta in zadnjične mišice) (Behm, Drinkwater, 
Willardson in Cowley, 2010). Trup (ang. core) lahko definiramo kot ledveno-kolčni predel, ki 
vključuje ledveni del hrbtenice, medenico, medenične sklepe ter aktivna in pasivna tkiva, ki 
proizvajajo ali omejujejo gibanje teh segmentov (Willson, Dougherty, Ireland in Davis, 2005).  
Kibler, Press in Sciascia (2006) stabilnost trupa definirajo kot sposobnost kontrole položaja in 
gibanja trupa (nad medenico) ter zagotavljanje ustrezne sile in prenosa sile do telesnih 
okončin – kinetična veriga (prenos sile iz trupa do okončin). Vključenost posameznih mišic 
trupa se med različnimi aktivnostmi spreminja zaradi različnih dinamik gibanja in zahtev 
postavitve telesa (Brown, 2006; Rogers, 2006). Mišice trupa lahko razdelimo na lokalne in 
globalne glede na njihovo lokacijo ter njihova mesta izvora in narastišča (Johnson, 2002). 
Lokalne mišice so majhne in globlje mišice trupa, ki skrbijo za kontrolo sosednjih vretenc ter 
so pomembne stabilizatorke trupa (Carter idr., 2006). Globalne mišice trupa so večje, ležijo 
bolj na zunanjosti ter prenašajo silo med trupom (prsna kletka; ang. thoracic cage) in 
medenico ter igrajo vlogo pri izvedbi gibanja. Trup je center in mesto začetka večine 
kinetičnih verig pri športnih gibih, zato so moč mišic trupa, ravnotežje trupa in zadosten 
obseg gibanja (gibljivost trupa) pri športu nasploh zelo pomembne (optimizacija funkcije 
zgornjih in spodnjih okončin) (Hedrick, 2000; McCurdy, Langford, Doscher, Wiley in 
Mallard, 2005). Zaradi tega lahko predpostavimo, da izboljšanje funkcije trupa (moč, 
ravnotežje in gibljivost) pripomore k posameznikovim sposobnostim teka, skoka, meta, 
udarca, zamaha ipd.  
Da je moč trupa pri plezanju pomembna, je prepričana večina trenerjev in plezalcev, ki se s 
plezanjem več časa ukvarjajo (Hurni, 2012) (Pincus, 2018), resnih raziskav pa na to temo ni 
oz. jih je zelo malo. V magistrskem delu smo preučili, v kolikšni meri sta moč in vzdržljivost 
v moči trupa pomembni za uspešnost športnega plezanja, ter ugotavljali, kakšna je povezanost 
moči in vzdržljivosti v moči trupa z uspešnostjo športnega plezanja (balvansko in težavnostno 
plezanje). Za dosego zadanih ciljev smo uporabili napravo »Back-check« (dr. Wolff) in na 
podlagi rezultatov (moč trupa) izdelali normativne vrednosti. S testom upogib trupa na klopci 
pod kotom 45 ° smo merili vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka. S podatki, ki smo jih 
pridobili z meritvami, smo poskušali ugotoviti, kakšna je povezanost moči in vzdržljivosti 
moči trupa z drugimi pomembnimi sposobnostmi športnih plezalcev, kot so maksimalna moč 
in vzdržljivost v moči upogibalk prstov, ter kakšna je njuna povezanost z nekaterimi 
morfološkimi merami (razpon rok, telesna masa ipd.) 
Primarno se za trening trupa uporablja statičen in dinamičen tip treninga. Pri statičnem 
treningu so v delo vključene mišice in sklepi brez gibanja, krčenja pa so maksimalna 
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(proizvedba največje hotene sile ob nepremičen predmet) ali sub-maksimalna (vzdrževanje 
statičnega položaja) (Stiff, 2004). Dinamična moč je sposobnost ponavljajočega oz. 
neprekinjenega izražanja mišične sile v koncentričnem ali ekscentričnem tipu krčenja mišice. 
Med dinamičnim treningom je vključenost mišic trupa zelo velika oz. večja kot med 
statičnimi položaji, kjer je potrebna predvsem togost trupa (skeleta). Površine, na kateri 
izvajamo vaje za trup, lahko spreminjamo (otežujemo pogoje) ter tako spreminjamo 
(povečamo) intenzivnost vaje in aktivacijo mišic trupa zaradi spremenjenih (povečanih) 
proprioceptivnih zahtev (Cosio-Lima, Reynolds, Winter, Paolone in Jones, 2003). Z 
dinamičnimi vajami, izvedenimi na nestabilnih površinah, ne moremo izraziti tolikšne sile in 
moči, kot če bi iste vaje izvajali na tleh (stabilna površina) (Carter idr., 2006), kar postavlja 
pod vprašanje uporabnost vaj na nestabilnih površinah. 
Kar nekaj nesoglasij je na temo, kateri tip treninga moči je najprimernejši. O’ Shea in O’ Shea 
(1989) sta dokazala pozitiven prenos dinamičnega treninga na vaje dinamičnih zahtev 
(testiranje) ter podobno prenos statičnega treninga pri statičnih vajah. Nasprotno pa je statičen 
tip treninga slabo povezan z dinamično zmogljivostjo – sposobnostmi (Haff idr., 2005), kar 
nakazuje, da je prenos izometričnega treninga trupa na dinamične vaje omejen.  
Parkhouse in Ball (2011) sta tako s statičnim kot z dinamičnim tipom treninga izboljšala 
sposobnosti trupa (ang. core performance). Trening je vseboval vaje z veliko žogo, ki pa na 
koncu ni izboljšal rezultatov pri testih dinamičnega tipa na stabilni površini (tla). Vaje na 
veliki žogi (nestabilna površina) zahtevajo hitro prilagajanje telesa in zahtevajo koordinirano 
aktivacijo ustreznih mišic trupa za stabilizacijo hrbtenice. Globoke mišice trupa so glavne 
stabilizatorke ledvenega dela hrbtenice, ki skrbijo za vzdrževanje težišča telesa nad podporno 
površino (zagotavljajo ravnotežje) (Anderson in Behm, 2005).  
Študija (Cowley, Swensen in Sforzo, 2007), narejena na podlagi treninga trupa (priteg k 
prsim; ang. chest press), je pokazala velik napredek v dinamični in izometrični moči 
abdominalnih mišic ter stabilnosti hrbtenice. Kljub temu so učinki treninga za moč trupa 
omejeni, najverjetneje zaradi pomanjkanja aspekta koordinacije pri teh vajah. 
Da je plezanje šport, kjer je moč trupa pomembna, so dokazali tudi Heitkamp, Wörner in 
Horstmann (2005), saj so z 10-tedenskim treningom plezanja (zdravi mladostniki) prišli do 
vplivov, kot so izboljšana maksimalna izometrična moč prsno/ledvenih iztegovalk, upogibalk, 
rotatorjev in stranskih upogibalk trupa (od 5 do 51 % izboljšanje), hkrati pa se je povečal 
obseg gibanja v vseh ravninah in gibljivost trupa (hrbtenice) od 9 do 26 %. Na podlagi 
ugotovitev avtorji navajajo, da progresivno naravnan trening plezanja (v dvorani) izboljša 
moč in gibljivost trupa. V raziskavi (Heitkamp, Mayer in Böhm, 1999), kjer je trening 
plezanja (osebe z bolečinami v križu) potekal 12 tednov, so merjenci izboljšali moč 
iztegovalk trupa (povprečno za 16 %), upogibalk trupa (povprečno za 9 %), rotatorjev trupa 
(povprečno za 24 %), lateralnih upogibalk trupa (od 21 do 29 %) in izboljšali gibljivosti trupa 
(od 3 do 18 %). 
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Podobne rezultate so dobili Muehlbauer, Stuerchler in Granacher (2012), ki so z 8-tedenskim 
treningom – plezanjem (28 mladih manj aktivnih oseb) prišli do statistično značilnega 
povečanja moči in gibljivosti trupa (v bočni in čelni ravnini). Trening moči trupa je bil 
progresiven in je vključeval stabilizacijske vaje v oporah ležno in/ali klečno, intenzivnost pa 
se je stopnjevala s časom vaje ali dvigom okončin med statično izvedbo vaje. Po 8 tednih od 
prekinitve treninga so se rezultati gibljivosti trupa poslabšali za 7 do 10 %, prav tako kot moč 
mišic trupa (12 do 13 %). Kljub temu so bile izmerjene vrednosti višje kot pred začetkom 
treninga (plezanja). 
Carter, Beam, McMahan, Barr in Brown (2006) so raziskali vpliv treninga z veliko žogo na 
stabilnost trupa (statična vaja za iztegovalke trupa in bočne upogibalke) ter prišli do 
zaključkov, da se je vzdržljivost mišic izboljšala za 30 % in 13 %. Podobno so Cowley, 
Swensen in Sforzo (2007) s treningom deklet (20–23 let) na veliki žogi (7 vadbenih enot) 
izboljšali 1 RM (ang. repetition maximum) moči prsnih mišic (15 %) ter sprednjih in stranskih 
abdominalnih mišic (5 %). 
Trening stabilizacije trupa na nestabilnih površinah je splošna praksa tako za izboljšanje 
športnih dosežkov (kondicijski trening) kot pri skrbi za zdravje. Kljub temu obstaja malo 
dokazov o povezanosti treninga za stabilizacijo trupa z izboljšanim nastopom (uspešnostjo) 
športnika. Prav tako ostaja nejasno, katera metoda in vaja je najbolj učinkovita. Zagovorniki 
treninga stabilizacije trupa na nestabilnih površinah trdijo, da tak način treninga vpliva na 
živčno-mišične poti, kar vpliva na povečano moč in ravnotežje (Anderson in Behm, 2005). 
Ugotovitve nakazujejo, da se sorazmerno s povečano stopnjo nestabilne površine poveča tudi 
mišična aktivacija. Zaradi tega Boyle (2004) in Chek (1999) poudarjata, da so vaje 
vzdržljivostnega tipa na nestabilnih površinah zelo učinkovite za izboljšanje stabilnosti trupa. 
Nesser, Huxel, Tincher in Okada (2008) so pri igralcih ameriškega nogometa (študenti) 
dokazali, da ni povezanosti (korelacije) med močjo trupa in testi za maksimalno ter 
eksplozivno moč rok in nog (potisk iz prsi, počep in nalog). To nakazuje na to, da moč trupa 
ne vpliva nujno na rezultate v športih moči. Nasprotno trening moči trupa dokazano izboljša 
čas teka na 5000 m (Sato in Mokha, 2009). To nakazuje na to, da ima trening za moč trupa 
dober prenos (pozitivne učinke) pri bolj vzdržljivostnih športih (prestavljanje utrujenosti na 




1.5 CILJI IN HIPOTEZE 
1.5.1 Cilji magistrskega dela  
1. Oblikovati testno baterijo za laboratorijsko merjenje moči in vzdržljivosti v moči 
mišic trupa, ki bo uporabna za različne kakovostne ravni plezalcev.  
2. Pri različnih kakovostnih ravneh plezanja (vrhunski plezalci, boljši rekreativci, 
začetniki) ugotoviti nivo moči in vzdržljivosti v moči trupa ter predlagati norme za 
njuno vrednotenje z izbranimi testi.  
3. Ugotoviti povezanost moči trupa z uspešnostjo pri balvanskem in težavnostnem 
plezanju.  
4. Ugotoviti povezanost moči in vzdržljivosti v moči trupa z nekaterimi drugimi 
dejavniki uspešnosti v športnem plezanju (moč in vzdržljivost v moči upogibalk 
prstov, nekatere morfološke mere idr.).  
1.5.2 Delovne hipoteze magistrskega dela  
V skladu z zastavljenimi cilji smo postavili raziskovalne hipoteze: 
H01: vrednosti moči in vzdržljivosti v moči trupa se med plezalci različnih skupin razlikujejo.  
H02: moč in vzdržljivost v moči trupa sta povezana s težavnostjo preplezanih balvanskih 
problemov in smeri.   
H03: moč trupa je povezana z nekaterimi drugimi dejavniki uspešnosti v športnem plezanju 
(moč in vzdržljivost v moči upogibalk prstov, nekatere morfološke mere).   
H04: moč trupa je povezana z vzdržljivostjo v moči trupa. 
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2 METODE DELA 
2.1 MERJENCI 
Vzorec je sestavljalo 69 športnih plezalcev in plezalk (32 moških in 37 žensk) z različnimi 
sposobnostmi plezanja (plezajo različno težke smeri). Merjenci so bili stari med 16 in 36 let. 
Razdelili smo jih v tri skupine glede na njihove sposobnosti plezanja: začetniki – 23 oseb (5 
moških in 18 žensk), boljši rekreativci – 25 oseb (16 moških in 9 žensk) in vrhunski plezalci – 
21 oseb (11 moških in 10 žensk). V raziskavi so sodelovali člani Plezalnega kluba Stena, člani 
slovenske plezalne reprezentance (kategorija člani) in drugi (povabljeni) vrhunski 
posamezniki. V skupino začetniki so bile uvrščene osebe, ki se s plezanjem ukvarjajo dve leti 
ali manj in so sposobne splezati smer težavnosti do največ 6a. V skupino boljši rekreativci so 
bili uvrščeni moški, ki se s plezanjem ukvarjajo več kot dve leti in so v obdobju zadnjega leta 
splezali smer, ocenjeno od 7a+ do 8a in/ali balvanski problem, ocenjen od 6C do 7B, ter 
ženske, ki so v obdobju zadnjega leta splezale smer, ocenjeno od 6c do 7c in/ali balvanski 
problem, ocenjen od 6A+ do 7A. V skupino vrhunski plezalci so bili uvrščeni člani slovenske 
plezalne reprezentance in drugi plezalci (moški), ki so v zadnjem letu splezali smer, ocenjeno 
z 8b ali več in/ali balvanski problem, ocenjen 7C+ ali več, ter ženske, ki so v zadnjem letu 
splezale smer 8a+ ali več in/ali balvan 7B+ ali več. Pogoji za sodelovanje v raziskavi so bili 
za vse merjence naslednji: da so zadnje 3 mesece redno trenirali oz. plezali, so zdravi, 
nepoškodovani in so osebno privolili v sodelovanje.  
2.2 POSTOPEK IN PRIPOMOČKI 
Meritve smo začeli s skupino vrhunskih športnih plezalcev (slovenska članska reprezentanca 
športnega plezanja) 10. in 11. marca 2018 med 9.00 in 20.00. Meritve smo nadaljevali 7. in 8. 
aprila 2018 s skupinama začetniki in boljši rekreativci (med 9.00 in 19.00). Dodatno smo 
nekatere posameznike (skupina vrhunskih plezalcev) izmerili 11., 13., 18. in 19. aprila 2018. 
Vse meritve so potekale na Fakulteti za šport Univerze v Ljubljani v fiziološkem laboratoriju 
(antropometrija in bioimpendanca), laboratoriju za medicino športa (Back-check) in v dvorani 
Grintovec (merjenje maksimalne moči upogibalk prstov, vzdržljivosti v moči upogibalk 
prstov, višine skoka in vzdržljivosti v moči trupa).  
2.2.1 Vprašalnik in vpisni list  
Vsak merjenec je na začetku meritev prejel list (priloga 1, str. 98 in 99), na katerem je bila 
izjava, vprašalnik in vpisni list. S podpisom je potrdil, da je seznanjen z namenom raziskave 
(ugotoviti, v kolikšni meri je moč trupa pomembna za uspešnost športnega plezanja), da v 
raziskavi sodeluje prostovoljno in da je seznanjen s tem, da lahko sodelovanje kadarkoli 
prekine. Prav tako je s podpisom potrdil, da so podatki, ki jih je navedel, resnični in da je oz. 
bo upoštevali navodila organizatorja glede izvedbe testov.  
Vprašalnik, ki so ga merjenci izpolnili, je zahteval osnovne podatke (spol, datum rojstva, 
datum, ko so začeli plezati) in vprašanja o treningu/plezalni aktivnosti v zadnjem času: 
najtežja preplezana smer (na pogled, rdeča pika) in balvan (flash, rdeča pika), najtežja 
preplezana smer (na pogled, rdeča pika) in balvan (flash, rdeča pika) v zadnjih 6 mesecih, 
količina treninga na teden (št. ur), količina specialnega treninga za moč trupa na teden (št. ur). 
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Tekmovalci so zapisali še svojo uvrstitev na državnem prvenstvu v zadnji sezoni (težavnost, 
balvani). 
Na drugi strani lista je bil vpisni list, kamor so merilci vpisovali izmerjene vrednosti iz 
antropometrije (telesna višina, sedna višina, telesna masa, razpon rok, dosežna višina), 
rezultate testov (Back check, maksimalna moč prstov, vzdržljivost v moči prstov, višine 
skokov in vzdržljivost v moči trupa) in podatke o nastavitvah (Back check). 
2.2.2 Antropometrija 
Meritve smo začeli z antropometrijo in ugotavljanjem 
sestave telesa posameznika. Najprej smo z antropometrom 
izmerili telesno višino (AV) in višino sede (AVS). S 
pomočjo merskih trakov, pritrjenih na steno, smo izmerili 
razpon rok (ARR) in dosežno višino (AVD). Rezultate vseh 
štirih meritev smo izrazili v centimetrih. Sledilo je 
ugotavljanje sestave telesa s pomočjo Bioimpendance 
(naprava InBody 720, Biospace Co., Slika 2). S pomočjo 
naprave smo izmerili delež maščob, kosti in mišic v telesu, 
vrednosti (kg) maščobne, kostne in mišične mase, količino 
vode v telesu, mineralov v telesu, vrednosti visceralne 
maščobe ter druge podatke, kot so indeks telesne mase, 
razmerje med obsegom pasu in bokov, razmerja mišične in 
maščobne mase med okončinami (npr. leva in desna noga). 
PRIPOMOČKI: antropometer, merski trakovi, 
bioimpendančna naprava InBody 720.  
2.2.3 Back-check (Dr. Wolff) 
Po antropometriji je sledilo merjenje maksimalne moči 
mišic trupa na napravi, imenovani Back-check.  
Merili smo: 
 maksimalno moč upogibalk trupa (BcUpog), 
 maksimalno moč iztegovalk trupa (BcIzteg), 
 maksimalno moč stranskih upogibalk trupa – leva (BcStrL), 
 maksimalno moč stranskih upogibalk trupa – desna (BcStrD).  
Pred merjenjem so se merjenci ogreli po navodilih merilca (po določenem protokolu 
ogrevanja). Začeli so s tekom na mestu in hkratnim zanoževanjem (vsaka noga 10 dvigov), 
nadaljevali z vajo imenovano »Jumping Jack« (10 ponovitev) ter izvedli še 10 počepov. Nato 
so izvedli 10 »trebušnjakov« (noge pokrčene; stopala zataknjena za letvenik; roke pokrčene 
na prsih), 10 iztegov trupa (leža na trebuhu; noge na tleh; roke iztegnjene) in 20 dvigov bokov 
v opori ležno, bočno na podlahteh (vsaka stran 10 ponovitev).  
Slika 2. Merjenje sestave telesa z 
napravo InBody 720 (osebni arhiv). 
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Po ogrevanju so se postavili v napravo Back-check in počakali, da je merilec pripravil 
napravo za meritev. Naprava ima 5 poljubno nastavljivih glav (opor in senzorjev), ki jih lahko 
premikamo v vertikalni in horizontalni smeri. Razdalje glav (nastavitve) smo si zabeležili za 
vsakega merjenca posebej, saj so se razlikovale zaradi različnih telesnih mer posameznikov 
(Slika 3, str. 30 in Slika 4, str. 30Slika 4): 
VERTIKALA (VIŠINA):  
P1 – merilna naprava (senzor): nastavitev višine P1 je enaka kot pri P2 (višina sredine 
lopatic).  
P2 – merilna naprava (senzor): višino nastavimo tako, da je sredina senzorja poravnana s 
sredino prsnice (meritev moči upogibalk in iztegovalk trupa) oz. tako, da je sredina senzorja 
poravnana s sredino deltoidne mišice testirane strani (meritev moči stranskih upogibalk 
trupa).  
P3 – fiksator medenice: nastavitev višine P3 je enaka kot pri P4.  
P4 – fiksator medenice: višino nastavimo tako, da je sredina opore poravnana s točko 
iliospinale (sprednji zgornji del medenice).  
P5 – fiksator kolena: višino nastavimo tako, da je sredina opore poravnana z zadnjo stranjo 
kolena, ki je rahlo pokrčeno (kot skočnega sklepa je 70°). Pri merjenju moči stranskih 
upogibalk trupa glave P5 ne potrebujemo. 
HORIZONTALA: 
P1 in P2 – merilni napravi (senzorja): glede na meritev, ki jo želimo izvesti (npr. moč 
upogibalk trupa), izberemo glavo (npr. P2), ki jo nastavimo tik ob vzravnano telo tako, da 
merjenec pred pričetkom meritve ne pritiska na senzor. Drugo glavo (npr. P1) odmaknemo od 
telesa, saj je ne potrebujemo.  
P3 in P4 – fiksatorja medenice: horizontalo glav P3 in P4 nastavimo tako, da je medenica čim 
bolj fiksna.   
P5 – fiksator kolena: horizontalo nastavimo tako, da je koleno rahlo pokrčeno (kot v sklepu je 




Slika 3. Prikaz položaja telesa in nastavitve naprave med 
merjenjem jakosti iztegovalk trupa (Kernc in Dervišević, 
2014). 
 
Slika 4. Prikaz položaja telesa in nastavitve naprave med 
merjenjem jakosti stranskih upogibalk trupa (Kernc in 
Dervišević, 2014). 
 
Merjenci so dobili navodila o protokolu, ter najprej začeli s preizkusom – testom (70 % 
največjega hotenega izometričnega krčenja), s katerim so se dodatno ogreli in aktivirali ter se 
seznanili z načinom izvedbe. Na znak merilca so v 2 sekundah postopno razvili maksimalno 
mišično silo, ki so jo zadržali okoli 3 sekunde (štetje merilca: »začni, potisni, enaindvajset, 
dvaindvajset, triindvajset«). Med izvedbo meritve so stopala ostala v stiku s podlago. Protokol 
je potekal po naslednjem vrstnem redu: 
1. Preizkusna ponovitev (test) iztega trupa. 30 s odmora. 
2. Izteg trupa – 1. ponovitev (Slika 6, str. 31). Nastavitev glave P2 za upogib trupa (1 min 
odmora). 
3. Preizkusna ponovitev (test) upogiba trupa. 30 s odmora. 
4. Upogib trupa – 1. ponovitev. Nastavitev glave P1 za izteg trupa (1 min odmora). 
5. Izteg trupa – 2. ponovitev. Nastavitev glave P2 za upogib trupa (1 min odmora). 
6. Upogib trupa – 2. ponovitev. Nastavitev naprave za stranske upogibe in razlaga o 
načinu izvedbe (3 min odmora). 
7. Preizkusna ponovitev (test) stranskega upogiba trupa: leva. 30 s odmora. 
8. Stranski upogib trupa: leva – 1. ponovitev (Slika 5, str. 31). Zasuk merjenca in 
pritrditev z glavo P4 (1 min odmora). 
9. Preizkusna ponovitev (test) stranskega upogiba trupa: desna. 30 s odmora. 
10. Stranski upogib trupa: desna – 1. ponovitev. Zasuk merjenca in pritrditev z glavo P4 
(1 min odmora). 
11. Stranski upogib trupa: leva – 2. ponovitev. Zasuk merjenca in pritrditev z glavo P4 
(1 min odmora). 
12. Stranski upogib trupa: desna – 2. ponovitev. 
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Za vsako mišično skupino smo izvedli dve ponovitvi. Rezultat je povprečje obeh meritev, 
katerih vrednosti sta bili izraženi v kilogramih (kg). Če sta se vrednosti prve in druge meritve 
razlikovali za več kot 10 %, smo izvedli še tretjo meritev, rezultat pa je povprečna vrednost 
dveh bolj podobnih (bližjih) vrednosti.  
PRIPOMOČKI: naprava Back-check 607 (Dr. Wolff, Sports & Prevention), pilates blazina 
(ogrevanje).  
2.2.4 Ogrevanje za nadaljnje meritve 
Po končanih meritvah na napravi Back-check je 
sledilo ogrevanje v dvorani Grintovec, ki je trajalo 
20 minut: 
 10 vojaških sklec – Slika 7 (1 min odmora) 
 dinamične raztezne gimnastične vaje (7 min 
odmora): 
o kroženja z glavo; 
o kroženja z rokami (naprej, nazaj); 
o kroženja v komolcih; 
o zamahi z rokami nazaj (horizontalno, 
vertikalno); 
o kroženja z boki; 
 
Slika 5. Merjenje moči stranskih levih upogibalk trupa z 
napravo Back-check (osebni arhiv). 
 
Slika 6. Merjenje moči iztegovalk trupa z napravo 
Back-check (osebni arhiv). 
Slika 7. Izvajanje vojaških sklec   




o predkloni, zakloni; 
o kroženja z nogami (v kolku); 
o izpadni koraki (vstran, naprej); 
o izmenični zamahi z nasprotno roko in nogo naprej; 
o kroženja v kolenih (navzven, navznoter); 
o kroženja z gležnji, zapestji (navzven, navznoter); 
o drugo (dodatne poljubne vaje). 
 specialno ogrevanje (12 min odmora):  
o prosto plezanje na nizki plezalni steni: 2 x 2 – 3 min (2 min odmora); 
o visenje na kampus levicah velikosti 2,5 cm (Slika 8) 2 x 5 – 10 s (1 min odmora). 
 
Slika 8. Visenje na kampus letvicah velikosti 2 cm (osebni arhiv). 
PRIPOMOČKI: nizka balvanska stena, plezalna deska z letvicami velikosti 2,5 cm (kampus 
deska). 
2.2.5 Merjenje maksimalne moči upogibalk prstov (Nmoč2Pr) 
Merili smo: 
 maksimalno moč upogibalk prstov (sredinec in prstanec) desne roke (Nmoč2Pr_D), 
 maksimalno moč upogibalk prstov (sredinec in prstanec) leve roke (Nmoč2Pr_L). 
Najprej smo merjencu z elektronsko tehtnico izmerili telesno maso in jo zabeležili na vpisni 
list. Plezalno desko, na kateri je pritrjen oprimek (HRT safety holds, Slika 11, str. 33), smo 
obesili na letvenik, na takšno višino, da je merjenec oprimek z lahkoto dosegel (možnost 
prilagajanja glede na telesno višino posameznika). Merjenec je z nogami stal na elektronski 
tehtnici, ki je bila postavljena pod plezalno desko, ter počakal na znak merilca. Ob znaku je s 
sredincem in prstancem ene roke (odprt prijem) prijel oprimek (1 cm) in poizkušal v 2 
sekundah postopno razviti maksimalno mišično silo (Slika 9, str. 33) in tako obviseti (čim bolj 
razbremeniti noge). Maksimalno mišično silo je poizkušal zadržati okoli 3 sekunde (štetje: 
»začni, potegni, enaindvajset, dvaindvajset, triindvajset«). Noge so bile med izvedbo 
pokrčene, delovna roka pa iztegnjena (položaj vese). Ramenski obroč je bil med izvedbo 
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napet (aktiviran), neaktivna roka pa je prosto visela ob 
telesu. Izpis na elektronski tehtnici smo med meritvijo 
snemali s telefonom in videoposnetek analizirali po 
meritvah. Oprimke smo med posameznimi poizkusi 
(ponovitvami) očistili s ščetko, za boljši oprijem pa so 
merjenci uporabljali magnezijo.   
Protokol je potekal po naslednjem vrstnem redu:  
1. *Specifično ogrevanje (desna roka); *Specifično 
ogrevanje (leva roka); 1 min odmora. 
2. Desna roka (Slika 9), (1. ponovitev); 1 min odmora.  
3. Leva roka (1. ponovitev); 2 min odmora. 
4. Desna roka (2. ponovitev); 1 min odmora. 
5. Leva roka (2. ponovitev). 
*Specifično ogrevanje (preizkus):  
pred resnim merjenjem je merjenec dobil navodila ter 
poizkusil izvesti test z desno in levo roko pri okoli 70 % 
največjega mišičnega naprezanja. Na ta način se je 
seznanil z izvedbo testa ter se dodatno ogrel in aktiviral. 
S pomočjo elektronske tehtnice smo ugotovili, kolikšen del telesne mase lahko merjenec 
zadrži z upogibalkami prstov (sredinec in prstanec) posamezne roke oz. koliko kilogramov bi 
še moral dvigniti, da bi obvisel. Rezultat je boljša vrednost obeh meritev. Če sta se vrednosti 
prve in druge meritve razlikovali za več kot 10 %, smo izvedli še tretjo meritev, rezultat pa je 
najboljša (najnižja) vrednost. 
PRIPOMOČKI: letvenik; plezalna deska (Slika 10); oprimek HRT safety holds, training 
hold model B – 10 mm (poliester; 0,22 kg, rumene barve (Slika 11)); elektronska tehtnica 
(SOEHNLE 63672; Columbia); stojalo za kamero in mobilni telefon Acer, Liquid (Z530); 






Slika 10. Plezalna deska z oprimki različnih velikosti (osebni 
arhiv). 
Slika 11. Oprimek HRT safety holds, training hold 
model B – 10 mm (pridobljeno iz: 
http://holdtopia.com/). 
Slika 9. Merjenje največje moči upogibalk 




2.2.6 Merjenje vzdržljivosti v moči upogibalk prstov – ročkanje (VzMočPr_roč) 
Meritev »ročkanje« so izvedli merjenci druge in tretje skupine (boljši rekreativci in skupina 
vrhunskih plezalcev). Za test smo uporabili plezalno desko, na kateri so bile pritrjene 4 lesene 
letvice. Spodnje so bile velike 1,5 cm, zgornje pa 2 cm. Oprimki so bili razporejeni tako, da 
sta si bila po dva vzporedna in po dva en nad drugim (Slika 12).  
 
Slika 12. Plezalna deska – širine oprimkov in razmiki med njimi (osebni arhiv). 
Plezalno desko smo pritrdili na letvenik, pod njo pa postavili dvoranske blazine (varnostni 
vidik). Merjenci so za boljši oprijem uporabili magnezijo. Oprimke smo pred meritvijo očistili 
s ščetko. Merjenci so dobili navodila in nato začeli z izvedbo. 
 Začetni položaj: merjenec zavisi na zgornjih 
oprimkih (vsaka roka na svojem oprimku); 
 Gibanje navzdol: merjenec se z desno roko 
spusti na nižje ležeči oprimek (Slika 13), ko ga 
doseže (prime), naredi enako z levo roko.  
 Gibanje navzgor: merjenec z desno roko 
napreduje na zgornji oprimek, nato naredi 
enako z levo roko. Merjenec tako pride v 
začetni položaj in je naredil prvo ponovitev.  
Vsak merjenec je meritev (test) izvajal enkrat. Gibanje 
se je izvajalo do odpovedi (padca), rezultat je število 
pravilnih (uspešnih) ponovitev. Čas izvedbe ni 
pomemben (ni zabeležen). 
PRIPOMOČKI: letvenik; plezalna deska (Slika 
12Slika 10); 4 leseni oprimki – letvice (spodnji sta 
veliki 1,5 cm, zgornji pa 2 cm); dvoranske blazine 
(varnostni vidik); ščetka Lapis; magnezija. Slika 13. Izvajanje testa "ročkanje" 
(VzMočPr_roč) (osebni arhiv). 
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2.2.7 Merjenje vzdržljivosti v moči upogibalk prstov – visenje (VzMočPr_vis) 
Meritev »visenje« so izvedli merjenci prve in druge skupine (začetniki in boljši rekreativci). 
Za test smo uporabili plezalno desko Zlagboard.Pro (oprimki velikosti 2 cm – Zlagboard 
Contest). Plezalno desko smo pritrdili na letvenik, pod njo pa postavili dvoranske blazine 
(varnostni vidik). Merjenci so dobili navodila in nato začeli z izvedbo (preizkusnega visenja 
nismo izvajali). Vsak merjenec je meritev (test) izvajal enkrat. Z vsako roko je prijel svoj 
oprimek in naredil veso. Ko so noge zapustile podlago, je začel merilec meriti čas s štoparico. 
Štoparico je ustavil, ko se je merjenec z nogami ponovno dotaknil tal (ni mogel več vztrajati v 
vesi). Izmerjen čas je merilec prepisal na vpisni list.  
  
Slika 14. Plezalna deska Zlagboard.Pro (osebni arhiv). 
PRIPOMOČKI: letvenik; Zlagboard.Pro (Slika 14); štoparica; dvoranske blazine (varnostni 
vidik); ščetka Lapis; magnezija. 
2.2.8 Skok ob steni – Abalakov skok (Skok_Ab) 
Merjenec se je postavil bočno ob steno in se sonožno z 
mesta odrinil v zrak. Tehnika skoka in uporaba rok 
med skokom (zamahi z rokami) sta poljubni. V najvišji 
točki faze leta se je merjenec z roko dotaknil stene 
(Slika 15). Na steni je ostal obris roke, saj je pred 
skokom roke namazal z magnezijo. Z merskim trakom, 
ki je bil pritrjen na steni, smo ugotovili dosežno višino 
skoka. Višino skoka smo izračunali s pomočjo dosežne 
višine, ki smo jo izmerili na postaji antropometrija 
(višina skoka = dosežna višina skoka – dosežna višina). 
Merjenec je imel na voljo preizkusni skok in dva 
skoka, od katerih se je kot končni rezultat zabeležil 
najvišji skok. 
PRIPOMOČKI: merski trak, magnezija. 
 




2.2.9 Skok ob steni iz čepa (Skok_Čep) 
Vrhunski plezalci (reprezentanca) so izvajali skok nekoliko drugače kot drugi dve skupini 
zaradi lastnih testiranj, ki so jih imeli hkrati z našimi meritvami. Merjenec se je postavil 
bočno ob steno in se iz počepa (z rokami se je dotikal tal) sonožno z mesta odrinil v zrak. 
Pred odrivom se s telesom ni smel spuščati navzdol – skok iz najnižje točke. V najvišji točki 
faze leta se je merjenec z roko dotaknil stene. Na steni je ostal obris roke, saj je pred skokom 
roke namazal z magnezijo. Z merskim trakom, ki je bil pritrjen na steni, smo ugotovili 
dosežno višino skoka. Višino skoka smo izračunali s pomočjo dosežne višine, ki smo jo 
izmerili na postaji antropometrija (višina skoka = dosežna višina skoka – dosežna višina). 
Merjenec je imel na voljo preizkusni skok in dva skoka, katerih vrednosti smo si zabeležili.  
PRIPOMOČKI: merski trak, magnezija. 
2.2.10 Upogib trupa – 40 s (Up.Trup45°) 
Kot zadnji test so merjenci izvajali upogib trupa (merjenje repetitivne moči upogibalk trupa in 
kolka). Švedsko klop smo naslonili na vrhnjo prečko letvenika, tako da je bil naklon klopi 
45 °. V podaljšek klopi smo postavili dvoransko blazino. Merjenec se je ulegel na klop tako, 
da so bile noge in trup iztegnjene (glava je v 
najnižjem položaju), pod seboj pa je imel 
vadbeno blazino (udobje). Na srednjo prečko 
klopi smo pritrdili pas, tako da je oklepal zgornjo 
ploskev klopi. Pas smo ovili okoli gležnjev in 
tako merjenca pritrdili na klop. Merjenec je v 
rokah držal plastično palico (dlani v širini 
ramen), ki jo je držal za tilnikom. Iz opisanega 
položaja se je merjenec dvignil v sed (Slika 16), 
tako da je bil kot med iztegnjenimi nogami in 
trupom 90°. V tem položaju se je merjenec s 
palico dotaknil stojal (stojala so v začetnem 
položaju v liniji iliokristalne točke kolka). 
Naloga merjenca je bila, da v času 40 sekund 
čim večkrat dvigne trup do seda (se s palico 
dotakne stojal). Rezultat je število pravilno 
izvedenih dvigov. Merjenec je začel izvajati 
nalogo, ko je bil pripravljen, merilec pa je takrat 
začel šteti pravilne ponovitve in s štoparico 
meriti čas 40 sekund. Merjencu je vsakih 10 
sekund povedal, koliko časa ima še na voljo.  
PRIPOMOČKI (Slika 16): švedska klop, letvenik, 2 stojali za skok v višino, plastična palica 
1,5 m, pas, vadbena blazina (10 mm), štoparica in dvoranska blazina debeline 5 cm. 




2.3 OBDELAVA PODATKOV 
Dobljene podatke in končne tabele smo uredili s programom Microsoft Office Excel. 
Postavljene hipoteze smo preverili s programsko opremo IBM SPSS Statistics 25. Ločeno po 
skupinah smo izdelali kvantilne norme za gibalne teste in antropometrične vrednosti. 
Izračunali smo povprečne vrednosti, mediane, standardne odklone, koeficiente asimetrije, 
najnižje in najvišje vrednosti ter prve in tretje kvartile. Povezanost med spremenljivkami smo 
ugotavljali s Pearsonovim korelacijskim koeficientom. Analize, razen pri antropometriji 
(Tabela 1, str. 39), niso bile ločene po spolu, saj so predhodne analize – korelacije pokazale, 
da ni večjih razlik med moškimi in ženskami. Opravili smo tudi linearno multiplo regresijsko 
analizo. Zaradi razmeroma majhnih numerusov (števila veljavnih vrednosti) so bile analize za 




3 REZULTATI Z RAZPRAVO 
3.1 OSNOVNA STATISTIKA 
 




V raziskavi je sodelovalo 69 športnih plezalcev, ki smo jih razdelili v 3 skupine glede na 
njihov plezalni staž in sposobnosti plezanja. Število merjencev po skupinah smo poskušali 
izenačiti: v skupini začetnikov je bilo 23 oseb, v skupini rekreativcev 25 oseb, v skupini 
vrhunskih plezalcev pa 21 oseb. Razlike po spolu znotraj skupin so bile večje, saj je pri 
skupini začetniki sodelovalo 18 žensk in le 5 moških, razlika pri rekreativcih pa je bila v 
korist moških, saj je v raziskavi sodelovalo 16 moških in 9 žensk. Skupina vrhunskih 
plezalcev je bila po spolu enakomerno razporejena (10 žensk in 11 moških). Slika 17 (str. 38) 
prikazuje škatle z ročaji, s katerimi vidimo porazdelitev posameznikov pri gibalnih testih, 
antropometriji in drugih podatkih v povezavi s treningom, ločeno po spolu in skupinah.  
Tabela 1  









































začetniki 72,9 67,1 10,05 0,58 64,9 84,3 64,90 83,90 
rekreativci 74,3 72,6 10,14 0,55 59,8 93,6 66,98 81,38 
vrhunski 68,8 66,9 5,60 0,04 61,4 76,0 63,30 73,90 
Ž 
začetniki 58,9 59,2 5,20 0,26 49,9 70,1 54,98 62,95 
rekreativci 58,8 60,2 5,07 -1,94 46,9 62,6 56,80 62,20 





začetniki 178,0 180,3 7,4 -1,08 166,4 185,8 171,2 183,7 
rekreativci 179,8 176,8 8,7 0,66 167,1 196,2 173,6 186,1 
vrhunski 177,1 175,1 5,5 0,42 170,3 186,0 171,6 183,0 
Ž 
začetniki 166,1 166,5 5,8 0,42 155,5 180,0 161,9 170,0 
rekreativci 163,8 163,2 4,1 -0,35 156,0 170,5 161,7 166,6 





začetniki 92,4 93,2 4,57 -0,36 86,3 97,6 87,9 96,6 
rekreativci 93,5 92,9 4,34 0,92 88,4 102,4 89,7 96,2 
vrhunski 92,5 91,8 2,36 1,39 89,9 97,6 91,4 92,9 
Ž 
začetniki 87,1 86,9 2,80 -0,04 81,5 91,9 85,2 89,1 
rekreativci 87,2 86,5 2,53 -0,46 82,5 90,3 85,7 89,7 





začetniki 231,3 232,7 6,54 -0,36 223,2 237,5 224,5 237,4 
rekreativci 234,5 233,1 12,11 0,49 217,8 256,4 224,1 243,2 
vrhunski 233,0 231,5 9,48 -0,71 213,4 243,3 226,1 242,4 
Ž 
 
začetniki 214,8 214,3 7,44 0,67 200,7 232,7 209,8 218,1 
rekreativci 213,8 215,0 5,94 0,45 205,6 225,0 208,6 216,9 










































začetniki 102,34% 100,94% 4,45% 149% 98,6% 109,7% 99,0% 106,4% 
rekreativci 102,63% 102,82% 2,53% -36% 97,6% 107,1% 101,2% 104,3% 
vrhunski 104,77% 104,86% 2,71% 71% 100,5% 110,8% 102,9% 105,9% 
Ž 
začetniki 101,61% 101,38% 2,18% 84% 97,6% 107,3% 100,1% 102,7% 
rekreativci 102,06% 101,85% 1,07% 11% 100,4% 103,6% 101,3% 103,1% 





začetniki 4,77% 4,75% 0,16% 93% 4,58% 5,02% 4,64% 4,90% 
rekreativci 4,91% 4,90% 0,17% 23% 4,66% 5,22% 4,77% 5,08% 
vrhunski 4,95% 4,94% 0,20% 12% 4,60% 5,30% 4,87% 5,05% 
Ž 
 
začetniki 4,59% 4,62% 0,25% 10% 4,16% 5,11% 4,45% 4,75% 
rekreativci 4,58% 4,60% 0,17% -4% 4,35% 4,80% 4,43% 4,75% 






začetniki 49,11% 48,20% 2,19% 185% 47,33% 52,88% 47,75% 50,92% 
rekreativci 51,61% 51,92% 1,77% -51% 48,30% 54,19% 50,26% 52,75% 
vrhunski 51,95% 51,87% 1,72% -17% 48,65% 55,06% 51,01% 52,80% 
Ž 
 
začetniki 43,74% 44,77% 2,78% -72% 38,32% 47,32% 41,08% 45,82% 
rekreativci 45,06% 45,47% 1,73% -128% 41,44% 47,00% 44,08% 46,34% 






začetniki 13,46% 14,79% 3,89% -179% 6,80% 16,20% 10,10% 16,16% 
rekreativci 9,71% 9,09% 2,87% 72% 6,10% 15,66% 7,50% 12,02% 
vrhunski 8,74% 8,77% 2,76% -40% 3,00% 13,69% 7,85% 10,07% 
Ž 
 
začetniki 20,65% 19,35% 4,58% 68% 14,64% 29,28% 17,17% 24,80% 
rekreativci 18,69% 18,41% 3,09% 129% 15,63% 25,20% 16,23% 20,45% 
vrhunski 12,21% 12,37% 4,63% -31% 3,00% 20,35% 9,35% 15,36% 
Legenda. M – moški; Ž – ženske; M – povprečna vrednost; Me – mediana; s – standardni odklon; m1 – 
koeficient asimetrije; Min – najnižja vrednost; Max – najvišja vrednost; Q1 – prvi kvartil; Q3 – tretji kvartil 
Tabela 1 (str. 39) prikazuje osnovno statistiko telesnih lastnosti (telesne mere in sestava 
telesa), ločeno po spolu in skupinah. Zajete so povprečne vrednosti, mediane, standardni 
odkloni, koeficienti asimetrije, najnižje in najvišje vrednosti ter prvi in tretji kvartili. Pri teh 
meritvah (antropometrija) so sodelovali vsi merjenci (ni manjkajočih vrednosti). 
Opazimo lahko, da imajo vrhunski plezalci (tako moški kot ženske) pri telesni teži najnižje 
povprečne in srednje vrednosti. Pri telesni višini ni opaziti velikih razlik med skupinami. Pri 
moških so vrhunski plezalci nekoliko nižji od ostalih dveh skupin (povprečne in srednje 
vrednosti). Vrhunski plezalci imajo najnižji delež maščob v telesu, rekreativci pa nižje deleže 
kot začetniki. Pri ženskah opazimo, da imajo vrhunske plezalke največji delež mišične mase v 
telesu, rekreativke pa večji delež kot začetnice. Deleži mišične mase pri moških rekreativcih 
in vrhunskih plezalcih so podobni in višji kot pri začetnikih. Povzamemo lahko, da so boljši 
plezalci lažji, imajo nižji delež maščobne mase in višji delež mišične mase v telesu. Podobno 
so dokazali tudi Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska (2011) ter Watts, Martin in 
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Durtschi (1993). Svoje ugotovitve so obrazložili s tem, da manjša telesna masa pomeni, da 
morajo mišice za napredovanje v steni in ohranitev telesa v določenem položaju proizvesti 
manj sile. To lahko vpliva na nižji indeks utrujanja lažjih plezalcev glede na težje plezalce. Pri 
deležu mineralov okostja (% TT) opazimo najvišje vrednosti pri skupini vrhunskih plezalcev, 
rekreativci pa imajo višje vrednosti kot začetniki. Tudi pri razponu rok se kaže enako. Velik 
razpon rok glede na telesno višino je pomembna lastnost vrhunskih športnih plezalcev 
(Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 2011). Podobno so predvidevali tudi v raziskavi 
Cheung (2011). 
Tabela 2  









































trupa / TT 
(% TT) 
M 
začetniki 0 82,2% 79,4% 9,9% 170% 74%  99% 75,3% 90,5% 
rekreativci 0 91,7% 94,8% 16,0% -74% 55% 122% 85,3% 100,4% 
vrhunski 0 102,8% 99,1% 12,7% 57% 87% 127% 90,8% 113,3% 
Ž 
začetniki 0 56,5% 57,8% 10,5% -48% 32% 77% 49,8% 63,9% 
rekreativci 0 63,9% 66,9% 9,1% -157% 45% 71% 58,2% 70,1% 
vrhunski 0 79,5% 81,5% 9,1% -54% 64% 92% 70,8% 86,5% 
Izteg 
trupa / TT 
(% TT) 
M 
začetniki 0 87,6% 82,0% 21,8% 190% 70% 126% 73,8% 104,3% 
rekreativci 0 92,0% 94,6% 17,2% 16% 63% 126% 76,7% 104,4% 
vrhunski 0 110,9% 102,7% 31,3% 274% 82% 201% 97,0% 111,9% 
Ž 
začetniki 0 67,4% 66,3% 14,7% 42% 49% 97% 53,2% 79,4% 
rekreativci 0 80,0% 78,2% 14,8% -44% 52% 98% 73,3% 95,7% 






začetniki 0 79,3% 76,5% 10,0% 161% 70% 96% 72,0% 87,9% 
rekreativci 0 90,9% 91,8% 19,7% 24% 53% 136% 79,2% 102,1% 
vrhunski 0 104,0% 105,0% 20,8% 85% 72% 150% 88,5% 116,3% 
Ž 
začetniki 0 64,7% 67,7% 14,6% -23% 41% 86% 51,4% 77,7% 
rekreativci 0 76,4% 73,5% 11,7% 31% 58% 95% 69,4% 86,4% 






začetniki 0 89,5% 88,7% 6,3% 20% 81% 98% 84,0% 95,3% 
rekreativci 0 93,3% 95,6% 19,4% -48% 56% 121% 76,5% 109,5% 
vrhunski 0 101,0% 101,1% 16,9% -2% 75% 132% 85,6% 111,5% 
Ž 
začetniki 0 63,2% 67,3% 13,0% -65% 40% 80% 51,8% 73,3% 
rekreativci 0 76,5% 74,2% 10,5% 179% 67% 101% 68,1% 79,4% 





začetniki 0 9,6 9,0 4,3 1,74 6 17 6,50 13,00 
rekreativci 0 13,9 14,0 4,3 0,10 7 22 10,25 16,75 
vrhunski 0 18,4 18,0 4,7 0,05 13 25 13,00 22,00 
Ž 
začetniki 0 5,9 6,0 3,5 0,23 0 13 3,75 8,25 
rekreativci 0 12,1 13,0 2,7 -0,41 8 15 9,50 14,50 





začetniki 0 67,6% 66,1% 6,0% 38% 61,8% 75,0% 62,1% 73,9% 
rekreativci 1 53,4% 55,3% 11,2% -65% 30,8% 69,8% 46,1% 61,6% 












































začetniki 0 66,3% 68,3% 8,3% -82% 46,8% 79,7% 61,0% 71,8% 
rekreativci 0 53,4% 52,8% 5,0% -31% 44,5% 60,2% 50,3% 58,1% 






začetniki 0 62,8% 57,4% 8,2% 63% 56,1% 72,8% 56,5% 71,8% 
rekreativci 0 49,1% 48,4% 10,6% 14% 32,2% 67,7% 38,6% 58,2% 
vrhunski 0 35,2% 33,9% 10,0% -31% 16,8% 49,4% 28,8% 41,8% 
Ž 
začetniki 0 64,9% 67,3% 8,0% -71% 48,2% 77,0% 57,1% 71,2% 
rekreativci 0 51,3% 54,9% 7,1% -43% 41,0% 60,2% 44,5% 56,9% 
vrhunski 0 30,6% 31,5% 9,1% -77% 12,1% 42,3% 26,4% 36,8% 
Ročkanja 




        
rekreativci 2 7,71 8,0 4,55 -0,04 0 15 3,75 11,25 
vrhunski 0 16,82 14,0 6,74 0,54 8 28 11,00 23,00 
Ž 
začetniki 18 
        
rekreativci 1 3,50 3,5 1,77 0,00 1 6 2,00 5,00 






začetniki 0 11,00 12,0 3,9 -0,43 6 15 7,00 14,50 
rekreativci 0 43,00 41,0 16,0 -0,16 16 67 32,25 59,00 
vrhunski 11 
        
Ž 
začetniki 0 10,44 7,0 12,7 2,80 0 54 3,75 11,25 
rekreativci 0 34,89 31,0 10,9 0,31 22 52 24,50 45,00 
vrhunski 10 





začetniki 0 50,92 48,80 4,79 0,17 45,2 56,3 47,0 55,9 
rekreativci 0 50,61 49,55 5,43 0,81 43,6 60,2 46,5 54,9 
vrhunski 0 55,25 57,90 6,98 0,00 46,6 65,0 48,0 61,0 
Ž 
začetniki 0 37,19 37,35 6,00 -0,63 24,6 44,5 33,5 42,6 
rekreativci 0 40,98 41,40 5,12 -0,19 32,4 48,4 36,9 45,0 
vrhunski 0 42,10 42,50 4,51 -0,01 37,0 48,0 37,0 46,3 
Legenda. M – moški; Ž – ženske; Miss. – manjkajoče vrednosti; M – povprečna vrednost; Me – mediana; s – 
standardni odklon; m1 – koeficient asimetrije; Min – najnižja vrednost; Max – najvišja vrednost; Q1 – prvi 
kvartil; Q3 – tretji kvartil 
Tabela 2 (str. 41) prikazuje osnovno statistiko gibalnih testov, ločeno po spolu in skupinah. 
Zajete so povprečne vrednosti, mediane, standardni odkloni, koeficienti asimetrije, najnižje in 
najvišje vrednosti ter prvi in tretji kvartili. Skupina začetniki ni opravljala testa ročkanja 
(VzMočPr_roč), saj je test za njih preveč zahteven. Na željo reprezentančnega trenerja 
skupina vrhunskih plezalcev ni izvajala testa visenje na Zlagboardu (VzMočPr_vis). Zaradi 
trenutnih bolečin v prstih testa ročkanja (VzMočPr_roč) niso izvajali 3 rekreativci (2 moška in 
1 ženska) ter 1 vrhunska plezalka. 
Pri vseh gibalnih testih (višina skoka, testi za moč in vzdržljivost v moči trupa ter upogibalk 
prstov) imajo vrhunski plezalci najboljše rezultate (povprečne in srednje vrednosti skupin), 
rekreativci pa imajo boljše rezultate od začetnikov. Pri moči dveh prstov (Nmoč2Pr) nižja 
vrednost pomeni boljši rezultat, saj nižje vrednosti na tehtnici pomenijo, da je oseba s prsti 
dvignila več telesne teže. Podobno razvrstitev opazimo tudi pri drugih statističnih parametrih, 
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kot sta npr. najnižje in najvišje vrednosti. Pri merjenju višine skoka so vrhunski plezalci 
(reprezentanca) izvajali drug, verjetno težji skok (skok_Čep) zaradi lastnih testiranj, ki so 
potekali hkrati z našimi meritvami. Skok je težji, saj je skok izveden brez nasprotnega gibanja 
(samo koncentrična krčenja mišic), uporaba rok med skokom pa je zaradi začetnega položaja 
omejena (roke se dotikajo tal). Kljub težji izvedbi skoka so dosegli višje povprečne in srednje 
vrednosti kot rekreativci in začetniki. Predvidevamo lahko, da bi vrhunski plezalci ob enaki 
izvedbi skoka kot ostali dve skupini dosegli še boljše rezultate. 
Natančnih centilnih norm nismo mogli uporabiti zaradi premajhnega vzorca, zato so navedeni 
samo grobi parametri (najniže vrednosti, najvišje vrednosti in kvartili). Gibalni testi, ki smo 
jih uporabili na meritvah, se lahko uporabijo za testiranje plezalcev (ugotavljanje 
pripravljenosti posameznika glede na ostale oz. ugotavljanje posameznikovega napredka 
znotraj trenažnega procesa), saj so se vsi testi pokazali kot pomembni (pri vseh testih so se 
namreč pokazale razlike). Pri različnih kakovostnih ravneh plezanja (vrhunski plezalci, boljši 
rekreativci, začetniki) smo ugotovili nivo moči in vzdržljivosti v moči trupa ter predlagali 
norme za njuno vrednotenje (Tabela 2, str. 41) in tako dosegli enega od zastavljenih ciljev.   
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3.2 TEST RAZLIK MED SKUPINAMI TER SPOLOMA V MOČI IN 
VZDRŽLJIVOSTI TRUPA  
 
Tabela 3  
Količina pojasnjene variance v 2-faktorskem ANOVA modelu za pojasnjevanje posameznih testov moči trupa s spolom, 
skupino in njuno interakcijo 





Dvig trupa 45° 40s (X) 1422,46 5 284,49 20,34 0,000 0,62 0,59 
Upogib trupa / TT (% TT) 20060,62 5 4012,12 28,06 0,000 0,69 0,67 
Izteg trupa / TT (% TT) 14741,32 5 2948,26 7,88 0,000 0,39 0,34 
Stranski upogib levo (% TT) 12607,07 5 2521,42 8,96 0,000 0,42 0,37 
Stranski upogib desno (% TT) 13390,98 5 2678,20 10,99 0,000 0,47 0,43 





 – determinacijski koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient 
Tabela 3 prikazuje količino pojasnjene variance v 2-faktorskem ANOVA modelu za 
pojasnjevanje posameznih testov moči trupa s hkratnim vplivom spola, skupine in njune 
interakcije. Vsi modeli so značilni (p = 0,000), razlike pa so pri upogibu trupa – BcUpog 
(Popravljen R
2
 = 0,67) in dvigu trupa – Up.Trup45° (popravljen R
2
 = 0,59) večje kot pri 
stranskih upogibih (popravljen R
2
 = 0,37 in 0,43) in iztegu trupa (popravljen R
2
 = 0,34). 
Uspešnejši plezalci so imeli pri testih BcUpog in Up.Trup45° izrazito boljše rezultate, iz česar 
lahko sklepamo, da na uspešnost športnega plezanja v večji meri vplivata moč in vzdržljivost 
v moči upogibalk trupa in kolka kot pa moč iztegovalk in stranskih upogibalk trupa. Takšni 
rezultati so povezani tudi z načinom treninga športnih plezalcev (vrsta in količina treninga za 
trup; Slika 17, str. 38), kjer se večji poudarek daje upogibalkam trupa. Prav tako so tudi med 
samim plezanjem (situacijski trening) te mišice bolj aktivirane (pogostost in intenzivnost).  
Tabela 4  
Vpliv spola, skupine in njune interakcije v 2-faktorskem ANOVA modelu za pojasnjevanje posameznih testov moči trupa 
Vir Odvisna spremenljivka SS df MS F p Popravljena Eta
2 
Spol Dvig trupa 45° 40s (X) 75,45 1 75,45 5,39 0,024 0,080 
Upogib trupa / TT (% TT) 8944,52 1 8944,52 62,56 0,000 0,502 
Izteg trupa / TT (% TT) 3535,64 1 3535,64 9,45 0,003 0,132 
Stranski upogib levo (% TT) 3160,39 1 3160,39 11,23 0,001 0,153 
Stranski upogib desno (% TT) 4557,05 1 4557,05 18,70 0,000 0,232 
Skupina Dvig trupa 45° 40s (X) 864,28 2 432,14 30,89 0,000 0,499 
Upogib trupa / TT (% TT) 4735,78 2 2367,89 16,56 0,000 0,348 
Izteg trupa / TT (% TT) 6351,21 2 3175,60 8,48 0,001 0,215 
Stranski upogib levo (% TT) 5171,57 2 2585,79 9,19 0,000 0,229 
Stranski upogib desno (% TT) 3358,35 2 1679,17 6,89 0,002 0,182 
Spol * 
skupina 
Dvig trupa 45° 40s (X) 13,19 2 6,60 0,47 0,626 0,015 
Upogib trupa / TT (% TT) 102,16 2 51,08 0,36 0,701 0,011 
Izteg trupa / TT (% TT) 157,54 2 78,77 0,21 0,811 0,007 
Stranski upogib levo (% TT) 3,28 2 1,64 0,01 0,994 0,000 
Stranski upogib desno (% TT) 546,07 2 273,03 1,12 0,333 0,035 





 – ocena stopnje nelinearne povezanosti 
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Tabela 4 (str. 44)Napaka! Vira sklicevanja ni bilo mogoče najti. prikazuje vpliv spola, 
skupine in njune interakcije v 2-faktorskem ANOVA modelu za pojasnjevanje posameznih 
testov moči trupa. Oba glavna vpliva (spol in skupina) sta močna in statistično značilna. 
Razlike med spoloma so pri testu dvig trupa – Up.Trup45° najmanjše (popravljena 
Eta
2
 = 0,08), pri upogibu trupa – BcUpog pa največje (popravljena Eta
2
 = 0,5). Vpliv skupine 
je bistveno večji pri testih BcUpog in Up.Trup45° kot pri BcIzteg, BcStrL in BcStrD, kar 
nakazuje na to, da so za plezanje bolj kot iztegovalke in stranske upogibalke pomembne 
upogibalke trupa (in kolka). Upogibanje trupa je bolj pomembno kot gibanje v ostalih 
ravninah, kar se kaže med plezalnimi situacijami, ko je potrebno ohranjati stabilen položaj 
telesa v previsu (togost telesa) ali pa je potrebno aktivirati trup v najkrajšem možnem času 
(pri izvedbi težkega giba). Med skupinami opazimo največje razlike ravno pri dvigu trupa – 
Up.Trup45° (popravljena Eta
2
 = 0,499), kar nakazuje na pomembnost upogibalk trupa in 
kolka za uspešnost športnega plezanja – uspešnejši plezalci imajo večjo vzdržljivost v moči 
upogibalk trupa in kolka.  
Do razlik med testoma dvig trupa (Up.Trup45°) in upogib trupa (BcUpog), ko opazujemo 
vpliv spola, pride, ker z njima testiramo različne mišične skupine, drugačna pa je tudi 
intenzivnosti in trajanje testa (različni režimi). Pri testu Up.Trup45° (vzdržljivost v moči) 
ženske ne zaostajajo za moškimi v nasprotju s testom BcUpog (izoliran upogib trupa na 
napravi Back Check – maksimalna moč). Do velikih razlik je najverjetneje prišlo, ker test 
BcUpog preverja maksimalno moč upogibalk trupa, vemo pa, da so ženske biološko šibkejše 
kot moški (Miller, MacDougall, Tarnopolsky in Sale, 1993). S testom Up.Trup45° smo 
preverjali vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka, kjer se ta sposobnost ne pokaže v 
tolikšni meri (ženske so podobno vzdržljive kot moški). 
Največje razlike, ko opazujemo vpliv skupine, in hkrati najmanjše razlike, ko opazujemo 
vpliv spola, so ravno pri testu dvig trupa (Up.Trup45°), kar nakazuje na to, da je ta test v 
osnovi zelo povezan z uspešnostjo (kar se je pokazalo tudi pri povezanosti gibalnih testov z 
uspešnostjo plezanja – Tabela 7, str. 52 in Tabela 9, str. 55). Do tega je prišlo tudi zato, ker je 
test najbolj situacijsko povezan s plezanjem (med samim treningom prihaja do podobnih 
položajev telesa in krčenj teh mišic). 
Tabela 5  




povprečij SE P 
95% C.I. 
Sp. meja Zg. meja 




začetniki rekreativci -6,58 1,081 0,000 -9,18 -3,99 
začetniki vrhunski -11,05 1,144 0,000 -13,80 -8,31 
rekreativci vrhunski -4,47 1,122 0,001 -7,16 -1,78 
Upogib trupa / 
TT (% TT) 
  
  
začetniki rekreativci -19,6% 3,5% 0,000 -27,9% -11,3% 
začetniki vrhunski -31,0% 3,7% 0,000 -39,8% -22,2% 
rekreativci vrhunski -11,4% 3,6% 0,006 -20,0% -2,8% 
Izteg trupa / TT 
(% TT) 
začetniki rekreativci -15,9% 5,6% 0,017 -29,3% -2,4% 






povprečij SE P 
95% C.I. 
Sp. meja Zg. meja 
  
  
rekreativci vrhunski -16,5% 5,8% 0,017 -30,4% -2,5% 
Stranski upogib 
levo (% TT) 
  
  
začetniki rekreativci -17,9% 4,8% 0,001 -29,5% -6,2% 
začetniki vrhunski -29,1% 5,1% 0,000 -41,4% -16,8% 
rekreativci vrhunski -11,3% 5,0% 0,073 -23,3% 0,8% 
Stranski upogib 
desno (% TT) 
  
  
začetniki rekreativci -18,4% 4,5% 0,000 -29,2% -7,5% 
začetniki vrhunski -27,4% 4,8% 0,000 -38,8% -15,9% 
rekreativci vrhunski -9,0% 4,7% 0,142 -20,2% 2,3% 
Legenda. SE – standardna napaka; P– statistična značilnost 
Tabela 5 (str. 45) prikazuje Post-hoc testiranja za pojasnjevanje posameznih testov moči 
trupa. Vidimo, da so pri alfa = 5 % značilne vse razlike med vsemi pari skupin (tako vrhunski 
plezalci z rekreativci in začetniki, kot tudi med začetniki in rekreativci), razen pri obeh 
stranskih upogibih, kjer ni značilna razlika med rekreativci in vrhunskimi plezalci (na vzorcih 
je opazna, ni pa značilna) – rekreativci so pri testih BcStrL in BcStrD pododbno uspešni kot 
skupina vrhunskih plezalcev. 
Na podlagi rezultatov (Tabela 2, str. 41; Tabela 3, str. 44; Tabela 4, str. 44; Tabela 5, str. 45; 
Slika 18; Slika 19 (str. 47); Slika 20 (str. 48); Slika 21 (str. 48); Slika 22 (str. 49)) lahko 
potrdimo ničelno hipotezo 1 (H01), ki pravi, da se vrednosti moči in vzdržljivosti v moči trupa 
med plezalci različnih skupin razlikujejo. Prav tako lahko potrdimo ničelno hipotezo 2 (H02), 
ki pravi, da sta moč in vzdržljivost v moči trupa povezani s težavnostjo preplezanih 
problemov in smeri.  
 
Slika 18. Grafikon napake (95 % C.I.) za test dvig trupa 45° 40 s (x) po kakovostnih skupinah in spolu. 
Slika 18 prikazuje aritmetične sredine s 95 % C.I. (95 % interval zaupanja), ki smo jih dobili 
pri testu dvig trupa pri naklonu 45° (Up.Trup45°), ločeno po spolu in skupinah. Pri vseh 
skupinah so imeli moški višjo povprečno vrednost kot ženske, a manj očitno kot pri testih za 
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moč trupa, ki smo jih izvajali z napravo Back-check (Slika 19 (str. 47); Slika 20 (str. 48); 
Slika 21 (str. 48) in Slika 22 (str. 49)). Najvišje povprečne vrednosti je dosegla skupina 
vrhunskih plezalcev, sledili so jim rekreativci, začetniki pa so imeli najnižje vrednosti. 
Opazimo lahko, da so najslabši rezultati vrhunskih plezalcev primerljivi z najboljšimi rezultati 
rekreativcev tako pri moških kot pri ženskah. Podobno opazimo med skupino rekreativcev in 
začetnikov. Vidimo tudi, da so povprečne vrednosti žensk iz skupine vrhunskih plezalcev 
višje (boljše) kot pri moških iz skupine rekreativcev. Podobno razmerje se kaže tudi med 
rekreativkami in začetniki. Na podlagi grafa (Slika 18, str. 46) lahko sklepamo, da imajo 
boljši plezalci boljše rezultate pri testu dvig trupa 45° (Up.Trup45°), kar nakazuje na večjo 
vzdržljivost v moči upogibalk trupa in upogibalk kolka (boljša repetitivna moč).  
 
Slika 19. Grafikon napake (95 % C.I.) za test upogib trupa/TT (% TT) po kakovostnih skupinah in spolu. 
Slika 19 prikazuje aritmetične sredine s 95 % C.I. (95 % interval zaupanja), ki smo jih dobili 
pri testu upogib trupa z napravo Back-check (BcUpog), ločeno po spolu in skupinah. Pri vseh 
skupinah so imeli moški višje vrednosti (boljši rezultat) kot ženske. Najvišje povprečne 
vrednosti je dosegla skupina vrhunskih plezalcev, sledili so jim rekreativci in začetniki z 
najnižjimi vrednostmi. Pri ženskah so razlike med skupinami večje kot pri moških, saj je črta, 
ki prikazuje povprečne vrednosti, bolj strma – razlike med skupino vrhunskih plezalk in 
skupino rekreativk so večje. Na grafikonu (Slika 19) vidimo, da imajo boljši plezalci boljše 
rezultate pri testu upogib trupa/TT (BcUpog), kar nakazuje na večjo maksimalno moč 




Slika 20. Grafikon napake (95 % C.I.) za test izteg trupa/TT (% TT) po kakovostnih skupinah in spolu. 
Slika 20 prikazuje aritmetične sredine s 95 % C.I. (95 % interval zaupanja), ki smo jih dobili 
pri testu izteg trupa z napravo Back-check (BcIzteg), ločeno po spolu in skupinah. Pri vseh 
skupinah so imeli moški višje vrednosti (boljši rezultat) kot ženske. Najvišje povprečne 
vrednosti je dosegla skupina vrhunskih plezalcev, sledili so jim rekreativci in začetniki z 
najnižjimi vrednostmi. Pri ženskah povprečne vrednosti skupin naraščajo enakomerneje kot 
pri moških, kjer so povprečne vrednosti začetnikov in rekreativcev podobne. Na grafikonu 
(Slika 20) vidimo, da imajo boljši plezalci boljše rezultate pri testu izteg trupa/TT (BcIzteg), 
kar nakazuje na večjo maksimalno moč iztegovalk trupa (izometrična moč). 
 
Slika 21. Grafikon napake (95 % C.I.) za test stranski levi upogib trupa TT (% TT) po kakovostnih skupinah in spolu. 
Slika 21 prikazuje aritmetične sredine s 95 % C.I. (95 % interval zaupanja), ki smo jih dobili 
pri testu stranski levi upogib trupa z napravo Back-check (BcStrL), ločeno po spolu in 
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skupinah. Pri vseh skupinah so imeli moški višje vrednosti (boljši rezultat) kot ženske. 
Najvišje povprečne vrednosti je dosegla skupina vrhunskih plezalcev, sledili so jim 
rekreativci in začetniki z najnižjimi vrednostmi. Pri obeh spolih povprečne vrednosti 
enakomerno naraščajo. Na grafikonu (Slika 21, str. 48) vidimo, da imajo boljši plezalci boljše 
rezultate pri testu stranski upogib trupa – leva stran/TT (BcStrL), kar nakazuje na večjo 
maksimalno moč stranskih levih upogibalk trupa (izometrična moč). 
 
Slika 22. Grafikon napake (95 % C.I.) za test stranski desni upogib trupa/TT (% TT) po kakovostnih skupinah in 
spolu. 
Slika 22 prikazuje aritmetične sredine s 95 % C.I. (95 % interval zaupanja), ki smo jih dobili 
pri testu stranski desni upogib trupa z napravo Back-check (BcStrD), ločeno po spolu in 
skupinah. Pri vseh skupinah so imeli moški višje vrednosti (boljši rezultat) kot ženske. 
Najvišje povprečne vrednosti je dosegla skupina vrhunskih plezalcev, sledili so jim 
rekreativci in začetniki z najnižjimi vrednostmi. Pri ženskah so razlike med skupinami večje 
kot pri moških (črta, ki prikazuje povprečne vrednosti, je bolj strma). Na grafikonu (Slika 22) 
vidimo, da imajo boljši plezalci boljše rezultate pri testu stranski upogib trupa –  
desna stran/TT (BcStrD), kar nakazuje na večjo maksimalno moč stranskih desnih upogibalk 




3.3 POVEZANOST SPREMENLJIVK 
Tabela 6  


















































































































































M 32 32 31 32 27 29 25 26 
Ž 37 37 36 37 36 37 30 31 
r Telesna teža 
(InBody) (kg) 
M -0,15 -0,15 -0,28 -0,25 0,02 -0,01 -0,20 -0,18 
Ž -0,36 -0,35 -0,38 -0,34 -0,37 -0,38 -0,41 -0,42 
Telesna višina (cm) M -0,07 -0,07 -0,14 -0,13 0,04 0,04 -0,10 -0,08 
Ž -0,14 -0,13 -0,14 -0,14 -0,13 -0,17 -0,18 -0,21 
Sedna višina (cm) M -0,08 -0,05 -0,13 -0,09 -0,01 0,00 -0,07 -0,06 
Ž 0,02 0,04 0,01 0,03 0,05 -0,01 0,00 -0,06 
Razpon rok (% TV) M 0,37 0,34 0,43 0,33 0,33 0,31 0,23 0,20 
Ž 0,30 0,27 0,27 0,28 0,20 0,28 0,00 0,07 
Minerali okostja (% 
TT) 
M 0,32 0,29 0,34 0,33 0,35 0,39 0,30 0,34 
Ž 0,20 0,23 0,21 0,20 0,22 0,23 0,24 0,21 
Mišična masa v 
telesu (% TT) 
M 0,35 0,37 0,47 0,45 0,31 0,40 0,47 0,43 
Ž 0,59 0,61 0,56 0,55 0,58 0,61 0,54 0,49 
Maščobna masa v 
telesu (% TT) 
M -0,37 -0,38 -0,50 -0,47 -0,31 -0,39 -0,48 -0,43 
Ž -0,58 -0,60 -0,56 -0,54 -0,57 -0,60 -0,54 -0,50 
Dosežna višina (cm) M 0,05 0,04 0,03 -0,01 0,14 0,13 -0,03 -0,04 
Ž 0,04 0,04 0,06 0,06 0,01 0,01 -0,04 -0,04 
Legenda. r – Pearsonov korelacijski koeficient; n – število veljavnih (nemanjkajočih) vrednosti; M – moški; Ž – 
ženske. Krepke vrednosti so statistično pomembne na nivoju 5 %. 
Tabela 6 ločeno po spolu prikazuje povezanost med antropometričnimi vrednostmi in 
ocenami splezanih smeri in balvanskih problemov v različnem obdobju (nasploh in v zadnjih 
6 mesecih) ter na različne načine (NP – na pogled, RP – z rdečo piko, FL – na flash). 
Povezanost je izračunana s Pearsonovim korelacijskim koeficientom (r). Razlaga moči 
(višine) povezanosti: do (+/-) 0,2 – neznatna; do 0,4 – nizka; do 0,7 – zmerna, srednja; do 0,9 
– visoka; do 1 – zelo visoka. Pearsonovi koeficienti, ki so statistično značilni (P ≤ 0,05), so 
označeni s krepko pisavo. Število veljavnih (nemanjkajočih) vrednosti se po ocenah splezanih 
smeri in balvanskih problemov razlikuje, saj nekateri merjenci v zadnjih 6 mesecih niso 
plezali na posamezen način (npr. niso plezali balvanov na način FL).  
Telesna teža je samo pri ženskah statistično značilno povezana z vsemi ocenami splezanih 
smeri in balvanskih problemov. Povezanost je nizka do srednja (med -0,42 in -0,34) in 
negativna, kar pomeni, da ženske z nižjo telesno težo plezajo bolj zahtevne smeri. To se 
sklada z ugotovitvami Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska (2011) ter Watts, Martin in 
Durtschi (1993). Mišična in maščobna masa sta statistično značilno povezani s skoraj vsemi 
ocenami splezanih smeri in balvanskih problemov tako pri moških kot pri ženskah (pri 
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moških je izjema najtežja smeri NP v zadnjih 6 mesecih). Pri mišični masi je povezanost 
nizka do srednja pri moških (med 0,35 in 0,47) in srednja pri ženskah (med 0,49 in 0,61). 
Večja povezanost je vidna pri ženskah. Pri obeh spolih je pozitivna, kar pomeni, da osebe z 
več mišične mase plezajo bolj zahtevne smeri. Seveda pa je pomembno, kje se mišična masa v 
telesu nahaja. Pri plezalcih ni zaželeno, da imajo veliko mišične mase v nogah, saj ta vpliva 
na telesno težo in tako niža relativno moč upogibalk prstov in rok ter vpliva na višji indeks 
utrujanja (Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 2011). Pri maščobni masi je povezanost 
nizka do srednja pri moških (med -0,37 in -0,50) in srednja pri ženskah  
(med -0,50 in -0,60). Večja povezanost je vidna pri ženskah. Pri obeh spolih je negativna, kar 
pomeni, da osebe z manj maščobne mase plezajo bolj zahtevne smeri.  
Pri moških se je kot značilna pokazala povezanost med minerali okostja in najtežjo splezano 
smerjo z rdečo piko v zadnjih 6 mesecih. Povezanost je srednja (0,39) in pozitivna, kar 
pomeni, da osebe z več kostne mase plezajo bolj zahtevne smeri. Pri moških se je kot značilna 
pokazala povezanost med razponom rok in najtežjo smerjo NP (0,37 – nizka povezanost) ter 
balvanskim problemom FL (0,43 – srednja povezanost). Povezanost je pozitivna, kar pomeni, 
da osebe z večjim razponom rok plezajo težje smeri na način NP ter težje balvanske probleme 
na način FL. Podobno se kaže tudi pri ženskah, vendar ni statistično značilno (P = 0,07; 
povezanost pa nizka (0,30)). Pri moških se kaže povezanost tudi med razponom rok in 
najtežjo smerjo ter balvanskim problemom z RP, vendar ni statistično značilna (P = 0,06 in 
0,07; povezanost pa nizka (0,34 in 0,33)). 
Podobne rezultate so dobili tudi drugi raziskovalci (Magiera in Roczniok, 2013), ki so se 
ukvarjali z antropometrijo vrhunskih plezalcev. Ugotovili so, da ima večina vrhunskih 
plezalcev razmerje večje kot 1 (»ape indeks« > 1), vendar nekatere raziskave niso statistično 
dokazale povezanosti indeksa z uspešnostjo športnega plezanja (Cheung, 2011). Z raziskavo 
(Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 2011) pa so to povezanost tudi dokazali – večja 
širina ramen skupaj z velikim razponom rok glede na telesno višino (višji »ape indeks«) 
pripomore k doseganju zelo oddaljenih oprimkov in posledično k boljšemu plezanju. 
S tem, da smo oblikovali testno baterijo za laboratorijsko merjenje moči in vzdržljivosti v 
moči mišic trupa, ki je uporabna za različne kakovostne ravni plezalcev, smo dosegli nekatere 
cilje, ki smo si jih zadali v magistrskem delu. V testno baterijo smo vključili tudi teste za 
preverjanje maksimalne moči (Nmoč2Pr) in vzdržljivosti v moči (VzMočPr_roč in 
VzMočPr_vis) upogibalk prstov ter odrivno – eksplozivno moč nog (Skok_Ab oz. 
Skok_Čep). Ugotovili smo tudi, kakšna je povezanost moči trupa z uspešnostjo pri 




Tabela 7  

















































































































































r Telesna teža (InBody) (kg) 0,05 0,07 0,04 0,06 0,04 0,07 0,06 0,11 
Telesna višina (cm) 0,15 0,17 0,16 0,17 0,12 0,16 0,15 0,19 
Sedna višina (cm) 0,17 0,22 0,19 0,22 0,16 0,18 0,20 0,22 
Razpon rok (% TV) 0,37 0,35 0,40 0,34 0,28 0,32 0,16 0,19 
Minerali okostja (% TT) 0,35 0,37 0,39 0,38 0,32 0,38 0,37 0,39 
Mišična masa v telesu (% TT) 0,54 0,58 0,59 0,58 0,48 0,56 0,57 0,58 
Maščobna masa v telesu (% 
TT) 
-0,56 -0,59 -0,60 -0,59 -0,50 -0,57 -0,59 -0,58 
Dosežna višina (cm) 0,24 0,26 0,28 0,27 0,20 0,24 0,22 0,25 
Upogib trupa / TT (% TT) 0,61 0,64 0,62 0,63 0,53 0,60 0,57 0,61 
Izteg trupa / TT (% TT) 0,55 0,56 0,57 0,56 0,51 0,54 0,59 0,54 
Stranski upogib levo (% TT) 0,57 0,58 0,54 0,55 0,51 0,54 0,47 0,45 
Stranski upogib desno (% TT) 0,56 0,57 0,54 0,54 0,52 0,52 0,50 0,49 
Dvig trupa 45° 40s (X) 0,72 0,75 0,77 0,77 0,67 0,75 0,74 0,76 
Moč 2 prstov l. roke (% TT) -0,80 -0,81 -0,83 -0,81 -0,78 -0,78 -0,82 -0,79 
Moč 2 prstov d. roke (% TT) -0,78 -0,77 -0,82 -0,80 -0,74 -0,73 -0,83 -0,79 
Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) 0,83 0,80 0,73 0,78 0,73 0,74 0,68 0,68 
Čas visenja ZlagB 2 cm (s) 0,73 0,76 0,78 0,77 0,68 0,74 0,75 0,77 
Višina skoka (cm) 0,38 0,43 0,45 0,45 0,24 0,39 0,41 0,42 
n Telesna teža (InBody) (kg) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Telesna višina (cm) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Sedna višina (cm) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Razpon rok (% TV) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Minerali okostja (% TT) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Mišična masa v telesu (% TT) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Maščobna masa v telesu (% 
TT) 
69 69 67 69 63 66 55 57 
Dosežna višina (cm) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Upogib trupa / TT (% TT) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Izteg trupa / TT (% TT) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Stranski upogib levo (% TT) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Stranski upogib desno (% TT) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Dvig trupa 45° 40s (X) 68 68 66 68 62 65 54 56 
Moč 2 prstov l. roke (% TT) 68 68 66 68 62 65 54 56 
Moč 2 prstov d. roke (% TT) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) 42 42 40 42 36 39 30 32 
Čas visenja ZlagB 2 cm (s) 48 48 47 48 48 48 45 46 
Višina skoka (cm) 69 69 67 69 63 66 55 57 
Legenda. r – Pearsonov korelacijski koeficient; n – število veljavnih (nemanjkajočih) vrednosti. Krepke 
vrednosti so statistično pomembne na nivoju 5 %. 
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Tabela 7 (str. 52) prikazuje povezanost med vsemi izmerjenimi vrednostmi (antropometrija in 
gibalni testi) in ocenami splezanih smeri in balvanskih problemov v različnem obdobju 
(nasploh in v zadnjih 6 mesecih) ter na različne načine (NP – na pogled, RP – z rdečo piko, 
FL – na flash). Povezanost je izračunana s Pearsonovim korelacijskim koeficientom (r). 
Razlaga moči (višine) povezanosti: do (+/-) 0,2 – neznatna; do 0,4 – nizka; do 0,7 – zmerna, 
srednja; do 0,9 – visoka; do 1 – zelo visoka. Pearsonovi koeficienti, ki so statistično značilni 
(P ≤ 0,05), so označeni s krepko pisavo. Število veljavnih (nemanjkajočih) vrednosti se po 
ocenah splezanih smeri in balvanskih problemov razlikuje, saj nekateri merjenci v zadnjih 6 
mesecih niso plezali na posamezen način (npr. niso plezali balvanov na način FL). V tabeli 
vrednosti niso ločene po spolu, saj smo ugotovili, da se moč povezanosti glede na spol 
bistveno ne spremeni (spol ne vpliva na rezultate).  
Povezanost je statistično značilna med skoraj vsemi gibalnimi testi in ocenami splezanih 
smeri in balvanskih problemov. Izjema je le povezanost med višino skoka in najtežjo smerjo 
NP v zadnjih 6 mesecih, pa tudi ta se približuje statistično značilni vrednosti (P = 0,056). 
Najvišjo povezanost (r = 0,83) smo izračunali med testom ročkanja (VzMočPr_roč) in 
najtežjo smerjo NP. Visoko moč povezanosti smo izračunali med vsemi plezalnimi ocenami v 
primerjavi s testi dvig trupa 45° – Up.Trup45° (r = 0,67 do 0,77), moč 2 prstov leve roke – 
Nmoč2Pr_L (r = -0,78 do -0,82), moč 2 prstov desne roke – Nmoč2Pr_D (r = -0,73 do -0,82), 
ročkanja – VzMočPr_roč (r = 0,68 do 0,83), čas visenja na Zlagboardu – VzMočPr_vis 
(r = 0,68 do 0,78). Pri moči dveh prstov – Nmoč2Pr (leve in desne roke) je povezanost 
negativna, kar pomeni, da osebe z nižjim rezultatom plezajo bolj zahtevne smeri. Nižji 
rezultat pri teh dveh testih namreč pomeni boljši rezultat (nižje vrednosti na tehtnici 
pomenijo, da je oseba s prsti dvignila več telesne teže). Pri ostalih testih je povezanost 
pozitivna, kar pomeni, da osebe z boljšim rezultatom plezajo bolj zahtevne smeri. Da sta moč 
in vzdržljivost v moči upogibalk prstov povezani s težavnostjo plezanja, se sklada z 
ugotovitvami mnogih raziskav (MacLeod idr., 2007; Koukoubis, 1995; Magiera in Roczniok, 
2013), ki ugotavljajo, da imajo plezalci večjo absolutno moč prstov kljub povprečno nižji 
telesni masi glede na neplezalce. Dokazali so tudi pozitivno povezanost med NHK in 
uspešnostjo v športnem plezanju (najtežja smer preplezana na pogled (pojasnjene 49,9 % 
variance)). 
Med testom višina skoka (Skok_Ab oz. skok_Čep) in plezalnimi ocenami smo izračunali 
nizko do zmerno povezanost (r = 0,24 do 0,45). Pri testih za ugotavljanje moči trupa na 
napravi Back-check smo ugotovili zmerno jakost povezanosti s plezalnimi ocenami: upogib 
trupa – BcUpog (r = 0,53 do 0,64), izteg trupa – BcIzteg (r = 0,51 do 0,59), stranski levi 
upogib trupa – BcStrL (r = 0,45 do 0,58), stranski desni upogib trupa – BcStrD (r = 0,49 do 
0,57). Visoko moč povezanosti pa smo izračunali s testom dvigi trupa 45° – Up.Trup45° 
(r = 0,67 do 0,77). Na podlagi teh ugotovitev lahko potrdimo ničelno hipotezo 2 (H02), ki 
pravi, da sta moč in vzdržljivost v moči trupa povezani s težavnostjo preplezanih problemov 
in smeri. Da je moč trupa pri plezanju pomembna, je prepričana večina trenerjev in plezalcev, 
ki se s plezanjem več časa ukvarjajo (Hurni, 2012; Pincus, 2018), raziskav pa na to temo ni 
oz. jih je zelo malo. 
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Povezanost je statistično značilna tudi med nekaterimi antropometričnimi vrednostmi (razpon 
rok, dosežna višina, mišična, kostna in maščobna masa) in nekaterimi plezalnimi ocenami 
(Tabela 6, str. 50).  
Tabela 8  






























































































n 69 69 69 69 68 
r Telesna teža (InBody) (kg) 0,40 0,08 0,21 0,22 0,13 
Telesna višina (cm) 0,49 0,24 0,32 0,31 0,23 
Sedna višina (cm) 0,45 0,24 0,34 0,33 0,20 
Razpon rok (% TV) 0,26 0,10 0,16 0,16 0,40 
Minerali okostja (% TT) 0,56 0,38 0,40 0,37 0,50 
Masa mišič. v telesu (% TT) 0,76 0,51 0,57 0,58 0,64 
IB % maščob v telesu (%) -0,71 -0,51 -0,56 -0,57 -0,64 
Dosežna višina (cm) 0,54 0,25 0,34 0,33 0,33 
Legenda. r – Pearsonov korelacijski koeficient; n – število veljavnih (nemanjkajočih) vrednosti. Krepke 
vrednosti so statistično pomembne na nivoju 5 %. 
Tabela 8 prikazuje povezanost med antropometričnimi vrednostmi ter rezultati testov za moč 
in vzdržljivost v moči mišic trupa. Povezanost je izračunana s Pearsonovim korelacijskim 
koeficientom (r). Razlaga moči (višine) povezanosti: do (+/-) 0,2 – neznatna; do 0,4 – nizka; 
do 0,7 – zmerna, srednja; do 0,9 – visoka; do 1 – zelo visoka. Pearsonovi koeficienti, ki so 
statistično značilni (P ≤ 0,05), so označeni s krepko pisavo. Število veljavnih (nemanjkajočih) 
vrednosti je pri vseh testih enako (n = 69), le testa dvig trupa 45° ena oseba ni izvajala.  
Najvišjo moč povezanosti smo izračunali med mišično (r = 0,76) in maščobno (-0,71) maso 
telesa (% TT) v povezavi s testom upogib trupa (BcUpog) na napravi Back-check. Pri 
maščobni masi v telesu (% TT) so povezanosti negativne, kar pomeni, da imajo osebe z 
nižjimi vrednostmi boljše rezultate pri testih, s katerimi smo preverjali moč in vzdržljivost v 
moči mišic trupa (in kolka). Moč povezanosti mišične in maščobne mase telesa z drugimi testi 
maksimalne moči in vzdržljivost v moči trupa (in kolka) je zmerna/srednja oz. najvišja glede 
na ostale spremenljivke. Tako lahko potrdimo delovno hipotezo 3 (H03), ki pravi, da je moč 
trupa povezana z nekaterimi drugimi dejavniki uspešnosti v športnem plezanju (morfološke 
mere). 
Povezanosti dosežne višine in mineralov okostja (% TT) s testi za moč in vzdržljivost v moči 
upogibalk trupa (in kolka) so statistično značilne in nizke ali srednje/zmerne. Telesna teža ni 
statistično značilno povezana s testi za moč in vzdržljivost v moči trupa (in kolka), razen s 
testom upogib trupa (BcUpog). Tudi nekatere ostale antropometrične lastnosti (vrednosti) niso 
statistično značilne oz. je moč njihove povezanosti nizka.  
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Tabela 9.  






























































































r Upogib trupa / TT (% TT) 
 
0,67 0,74 0,71 0,68 
Izteg trupa / TT (% TT) 0,67 
 
0,70 0,65 0,48 
Stranski upogib levo (% TT) 0,74 0,70 
 
0,85 0,50 
Stranski upogib desno (% TT) 0,71 0,65 0,85 
 
0,55 
Dvig trupa 45° 40s (X) 0,68 0,48 0,50 0,55 
 
Moč 2 prstov l. roke (% TT) -0,48 -0,51 -0,50 -0,52 -0,70 
Moč 2 prstov d. roke (% TT) -0,49 -0,53 -0,52 -0,52 -0,65 
Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) 0,29 0,50 0,36 0,38 0,52 
Čas visenja ZlagB 2 cm (s) 0,59 0,50 0,47 0,42 0,72 
Višina skoka (cm) 0,73 0,47 0,52 0,56 0,57 
n Upogib trupa / TT (% TT) 69 69 69 69 68 
Izteg trupa / TT (% TT) 69 69 69 69 68 
Stranski upogib levo (% TT) 69 69 69 69 68 
Stranski upogib desno (% TT) 69 69 69 69 68 
Dvig trupa 45° 40s (X) 68 68 68 68 68 
Moč 2 prstov l. roke (% TT) 68 68 68 68 67 
Moč 2 prstov d. roke (% TT) 69 69 69 69 68 
Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) 42 42 42 42 41 
Čas visenja ZlagB 2 cm (s) 48 48 48 48 48 
Višina skoka (cm) 69 69 69 69 68 
Legenda. r – Pearsonov korelacijski koeficient; n – število veljavnih (nemanjkajočih) vrednosti. Krepke 
vrednosti so statistično pomembne na nivoju 5 %. 
Tabela 9 prikazuje povezanost med rezultati gibalnih testov ter rezultati testov za moč in 
vzdržljivost v moči mišic trupa. Povezanost je izračunana s Pearsonovim korelacijskim 
koeficientom (r). Razlaga moči (višine) povezanosti: do (+/-) 0,2 – neznatna; do 0,4 – nizka; 
do 0,7 – zmerna, srednja; do 0,9 – visoka; do 1 – zelo visoka. Pearsonovi koeficienti, ki so 
statistično značilni (P ≤ 0,05), so označeni s krepko pisavo. Število veljavnih (nemanjkajočih) 
vrednosti se po gibalnih testih razlikuje, saj testa ročkanja (VzMočPr_roč) ni izvajala skupina 
začetnikov, testa visenje na Zlagboardu (VzMočPr_vis) pa ni izvajala skupina vrhunskih 
plezalcev. Nekateri posamezniki so zaradi zdravstvenih težav (bolečine v prstu posamezne 
roke) izpustili test moč dveh prstov (Nmoč2Pr).  
Povezanost je statistično značilna med skoraj vsemi spremenljivkami, le med testom ročkanja 
(VzMočPr_roč) in upogibom trupa na Back-checku (BcUpog) je ni. Najvišjo moč povezanosti 
smo izračunali med testom za stranski levi upogib trupa in testom za stranski desni upogib 
trupa (r = 0,85), kar je pričakovano, saj sta testa enaka, za enake mišične skupine le druge 
strani telesa. Testa za stranski upogib trupa sta imela visoko moč povezanosti tudi z upogibom 
trupa na Back-checku (rL = 0,74 in rD = 0,71) in z iztegom trupa na Back-checku (rL = 0,7 in 
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rD = 0,65). Visoko moč povezanosti smo izračunali tudi med testom upogib trupa na Back-
checku in iztegom trupa na Back-checku (r = 0,67), dvigom trupa 45° (r = 0,68) in višino 
skoka (r = 0,73). Visoko moč povezanosti smo izračunali tudi med testom dvig trupa 45° in 
max. močjo dveh prstov (rL = -0,70 in rD = -0,65) ter časom visenja na Zlagboardu (r = 0,72). 
Tako lahko potrdimo delovno hipotezo 3 (H03), ki pravi da je moč trupa povezana z 
nekaterimi drugimi dejavniki uspešnosti v športnem plezanju (moč in vzdržljivost v moči 
upogibalk prstov). Pri moči dveh prstov – Nmoč2Pr (leve in desne roke) je povezanost 
negativna, kar pomeni, da imajo osebe z nižjim rezultatom boljše rezultate pri testu dvig trupa 
45°. Nižji rezultat pri teh dveh testih namreč pomeni boljši rezultat (nižje vrednosti na tehtnici 
pomenijo, da je oseba s prsti dvignila več telesne teže). Večina moči povezanosti med 
ostalimi testi je zmerna/srednja. 
Povzamemo lahko, da imajo testi, ki so preverjali moč in vzdržljivost v moči mišic trupa (in 
kolka), visoke oz. zmerne moči povezanosti. Tako lahko potrdimo delovno hipotezo 4 (H04), 
ki pravi, da je moč trupa povezana z vzdržljivostjo v moči trupa. 
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3.4 REGRESIJSKA ANALIZA 
3.4.1 Pojasnjevanje plezalnih ocen z gibalnimi testi 
Tabela 10  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev ocene najtežje smeri NP s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov 






0,81 0,000 0,65 0,59 0,714 
a. Prediktorji: (Constant), Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), Stranski upogib trupa 
(povpr. l/d) (% TT), Spol, Izteg trupa / TT (% TT), Dvig trupa 45° 40s (X), Upogib trupa / TT (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 10 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežje 
smeri NP) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol in gibalni testi (višina skoka, 
moč 2 prstov, stranski upogib trupa, izteg trupa, dvig trupa, upogib trupa)). Napoved vsebuje 
napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno in neodvisno 
spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,714. Pojasnjen del 
variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru R
2
 = 0,65. Ker 
je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega uporabljamo 
popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 0,59, torej je z 
gibalnimi testi pojasnjene 59,3 % variance odvisne spremenljivke – ocena najtežje splezane 
smeri NP. Ostalih 40,7 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in 
neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 
0,81 (visoka povezanost).  
Tabela 11  
Regresijski koeficienti za napoved najtežje smeri NP s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov (Nmoč2Pr_D in 






P B SE Beta 
Konstanta 8,195 1,293 
 
0,000 
Spol -0,125 0,325 -0,056 0,702 
Dvig trupa 45° 40s (X) 0,040 0,034 0,200 0,242 
Upogib trupa / TT (% TT) 0,005 0,012 0,094 0,666 
Izteg trupa / TT (% TT) 0,004 0,008 0,074 0,612 
Stranski upogib trupa (povpr. l/d) (% TT) 0,003 0,009 0,049 0,731 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,044 0,011 -0,544 0,000 
Višina skoka (cm) -0,015 0,022 -0,111 0,490 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 11 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežja smer 
NP) s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov in spolom. S koeficienti Beta neposredno 
vidimo, kateri prediktor bolj in kateri manj prispeva k pojasnjevanju odvisne spremenljivke. 
K pojasnjevanju odvisne spremenljivke (najtežja smer NP) najbolj vpliva moč dveh prstov – 
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Nmoč2Pr (Beta = -0,544). Predznak je negativen, saj nižji rezultat pri tem testu pomeni boljši 
rezultat (nižje vrednosti na tehtnici pomenijo, da je oseba s prsti dvignila več telesne teže). K 
pojasnjevanju zmerno vpliva tudi test dvig trupa 45° (Up.Trup45°), saj je koeficient 
Beta = 0,2, vendar statistično neznačilno (P = 0,24). Ostali koeficienti so nižji in statistično 
neznačilni. 
 
Slika 23. Grafikon za odkrivanje heteroskedastičnosti – razlika med dejansko in napovedano vrednostjo ocene 
najtežje smeri NP s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov (Nmoč2Pr_D in Nmoč2Pr_L) in spolom 
Slika 23 prikazuje razsevni grafikon, s katerim odkrivamo heteroskedastičnost. Vidimo lahko 
razlike med dejansko in napovedano vrednostjo (Y-Y') ocene najtežje smeri NP s testi moči 
trupa, višine skoka, moči prstov (Nmoč2Pr_D in Nmoč2Pr_L) in spolom. Opazimo, da ima 
grafikon obliko lija. Podobna oblika je nastala tudi pri oceni najtežje smeri RP ter oceni 
najtežje smeri NP in RP v 6 mesecih. Do takšne oblike je verjetno prišlo, ker so nekateri 
začetniki že razvili določene sposobnosti, ki so pomembne za plezanje, drugi pa še ne (velika 
razpršenost). Nekateri imajo še veliko prostora za napredek, drugi manj. Po drugi strani pa so 
vrhunski plezalci dokončno razvili svoje sposobnosti (imajo manj prostora za napredek) in so 
zato dosegajo rezultate, ki so blizu napovedanim vrednostim (majhna razpršenost).  
Tabela 12  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev ocene najtežje smeri RP s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov 






0,82 0,000 0,67 0,62 0,763 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), Stranski upogib trupa 
(povpr. l/d) (% TT), Spol, Izteg trupa / TT (% TT), Dvig trupa 45° 40s (X), Upogib trupa / TT (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2




Tabela 12 (str. 58) prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena 
najtežje smeri RP) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol in gibalni testi (višina 
skoka, moč 2 prstov, stranski upogib trupa, izteg trupa, dvig trupa, upogib trupa)). Napoved 
vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno in 
neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,763. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru 
R
2
 = 0,67. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega 
uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 
0,62, torej je z gibalnimi testi pojasnjene 62 % variance odvisne spremenljivke – ocena 
najtežje splezane smeri RP. Ostalih 38 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost med 
odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in 
znaša 0,82 (visoka povezanost).  
Tabela 13  
Regresijski koeficienti za napoved najtežje smeri RP s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov (Nmoč2Pr_D in 






P B SE Beta 
(Constant) 7,892 1,382 
 
0,000 
Spol -0,107 0,348 -0,043 0,760 
Dvig trupa 45° 40s (X) 0,054 0,036 0,243 0,143 
Upogib trupa / TT (% TT) 0,007 0,013 0,113 0,590 
Izteg trupa / TT (% TT) 0,005 0,009 0,085 0,547 
Stranski upogib trupa (povpr. l/d) (% TT) 0,004 0,009 0,057 0,679 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,044 0,012 -0,483 0,001 
Višina skoka (cm) -0,012 0,024 -0,080 0,605 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 13 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežja smer 
RP) s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov in spolom. K pojasnjevanju odvisne 
spremenljivke (najtežja smer RP) najbolj vpliva moč dveh prstov – Nmoč2Pr (Beta = -0,483). 
Predznak je negativen, saj nižji rezultat pri tem testu pomeni boljši rezultat (nižje vrednosti na 
tehtnici pomenijo, da je oseba s prsti dvignila več telesne teže). K pojasnjevanju zmerno 
vpliva tudi test dvig trupa 45° (Up.Trup45°), saj je koeficient Beta = 0,243, vendar statistično 
neznačilno (P = 0,14). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
Tabela 14  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev ocene najtežjega balvana FL s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov 






0,86 0,000 0,75 0,71 0,538 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), Stranski upogib trupa 
(povpr. l/d) (% TT), Spol, Izteg trupa / TT (% TT), Dvig trupa 45° 40s (X), Upogib trupa / TT (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
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Tabela 14 (str. 59) prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena 
najtežjega balvana FL) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol in gibalni testi 
(višina skoka, moč 2 prstov, stranski upogib trupa, izteg trupa, dvig trupa, upogib trupa)). 
Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno 
in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,538. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru 
R
2
 = 0,75. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega 
uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 
0,71, torej je z gibalnimi testi pojasnjene 70,7 % variance odvisne spremenljivke – ocena 
najtežje splezanega balvana FL. Ostalih 29,3 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost 
med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom 
(R) in znaša 0,86 (visoka povezanost).  
Tabela 15  
Regresijski koeficienti za napoved najtežjega balvana FL s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov (Nmoč2Pr_D in 






P B SE Beta 
(Constant) 8,293 0,973 
 
0,000 
Spol -0,214 0,245 -0,108 0,388 
Dvig trupa 45° 40s (X) 0,046 0,025 0,262 0,074 
Upogib trupa / TT (% TT) 0,000 0,009 -0,002 0,990 
Izteg trupa / TT (% TT) 0,005 0,006 0,088 0,478 
Stranski upogib trupa (povpr. l/d) (% TT) -0,001 0,006 -0,012 0,919 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,044 0,009 -0,610 0,000 
Višina skoka (cm) -0,010 0,017 -0,079 0,564 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 15 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežji balvan 
FL) s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov in spolom. K pojasnjevanju odvisne 
spremenljivke (najtežji balvan FL) najbolj vpliva moč dveh prstov – Nmoč2Pr (Beta = -
0,610). Predznak je negativen, saj nižji rezultat pri tem testu pomeni boljši rezultat (nižje 
vrednosti na tehtnici pomenijo, da je oseba s prsti dvignila več telesne teže). K pojasnjevanju 
zmerno vpliva tudi test dvig trupa 45° (Up.Trup45°), saj je koeficient Beta = 0,262, vendar 
statistično neznačilno (P = 0,07). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. Od teh k 
pojasnjevanju odvisne spremenljivke najbolj, vendar statistično nepomembno, prispeva spol 





Tabela 16  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev ocene najtežjega balvana RP s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov 






0,85 0,000 0,72 0,68 0,613 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), Stranski upogib trupa 
(povpr. l/d) (% TT), Spol, Izteg trupa / TT (% TT), Dvig trupa 45° 40s (X), Upogib trupa / TT (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 16 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežjega 
balvana RP) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol in gibalni testi (višina skoka, 
moč 2 prstov, stranski upogib trupa, izteg trupa, dvig trupa, upogib trupa)). Napoved vsebuje 
napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno in neodvisno 
spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,613. Pojasnjen del 
variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru R
2
 = 0,72. Ker 
je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega uporabljamo 
popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 0,68, torej je z 
gibalnimi testi pojasnjene 67,5 % variance odvisne spremenljivke – ocena najtežje splezanega 
balvana RP. Ostalih 32,5 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in 
neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 
0,85 (visoka povezanost).  
Tabela 17  
Regresijski koeficienti za napoved najtežjega balvana RP s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov (Nmoč2Pr_D in 






P B SE Beta 
(Constant) 8,488 1,110 
 
0,000 
Spol -0,245 0,280 -0,114 0,386 
Dvig trupa 45° 40s (X) 0,046 0,029 0,239 0,121 
Upogib trupa / TT (% TT) 0,002 0,011 0,043 0,823 
Izteg trupa / TT (% TT) 0,000 0,007 0,008 0,949 
Stranski upogib trupa (povpr. l/d) (% TT) 0,001 0,007 0,010 0,938 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,047 0,010 -0,593 0,000 
Višina skoka (cm) -0,003 0,019 -0,024 0,869 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 17 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežji balvan 
RP) s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov in spolom. K pojasnjevanju odvisne 
spremenljivke (najtežji balvan RP) najbolj vpliva moč dveh prstov – Nmoč2Pr (Beta = -
0,593). Predznak je negativen, saj nižji rezultat pri tem testu pomeni boljši rezultat (nižje 
vrednosti na tehtnici pomenijo, da je oseba s prsti dvignila več telesne teže). K pojasnjevanju 
zmerno vpliva tudi test dvig trupa 45° (Up.Trup45°), saj je koeficient Beta = 0,239, vendar 
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statistično neznačilno (P = 0,12). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. Od teh k 
pojasnjevanju odvisne spremenljivke najbolj prispeva spol (Beta = -0,114; P = 0,39). 
Tabela 18  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev ocene najtežje smeri NP v 6 mesecih s testi moči trupa, višine skoka, moči 






0,79 0,000 0,63 0,57 0,666 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), Stranski upogib trupa (povpr. 
l/d) (% TT), Spol, Izteg trupa / TT (% TT), Dvig trupa 45° 40s (X), Upogib trupa / TT (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 18 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežje 
smeri NP v 6 mesecih) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol in gibalni testi 
(višina skoka, moč 2 prstov, stranski upogib trupa, izteg trupa, dvig trupa, upogib trupa)). 
Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno 
in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,666. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru 
R
2
 = 0,63. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega 
uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 
0,57, torej je z gibalnimi testi pojasnjene 57,2 % variance odvisne spremenljivke – ocena 
najtežje splezane smeri NP v 6 mesecih. Ostalih 42,8 % je nepojasnjena varianca. Sama 
povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim 
koeficientom (R) in znaša 0,79 (visoka povezanost). 
Tabela 19  
Regresijski koeficienti za napoved najtežje smeri NP v 6 mesecih s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov (Nmoč2Pr_D 






P B SE Beta 
(Constant) 7,855 1,206 
 
0,000 
Spol -0,086 0,304 -0,042 0,779 
Dvig trupa 45° 40s (X) 0,035 0,031 0,192 0,274 
Upogib trupa / TT (% TT) 0,004 0,011 0,078 0,727 
Izteg trupa / TT (% TT) 0,006 0,008 0,114 0,447 
Stranski upogib trupa (povpr. l/d) (% TT) 0,004 0,008 0,079 0,589 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,040 0,011 -0,530 0,001 
Višina skoka (cm) -0,020 0,021 -0,161 0,330 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 19 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežja smer 
NP v 6 mesecih) s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov in spolom. K pojasnjevanju 
odvisne spremenljivke (najtežja smer NP v 6 mesecih) najbolj vpliva moč dveh prstov – 
Nmoč2Pr (Beta = -0,530). Predznak je negativen, saj nižji rezultat pri tem testu pomeni boljši 
rezultat (nižje vrednosti na tehtnici pomenijo, da je oseba s prsti dvignila več telesne teže). K 
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pojasnjevanju zmerno vpliva tudi test dvig trupa 45° (Up.Trup45°), saj je koeficient 
Beta = 0,192, vendar statistično neznačilno (P = 0,27). Ostali koeficienti so nižji in statistično 
neznačilni.  
Tabela 20   
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev ocene najtežje smeri RP v 6 mesecih s testi moči trupa, višine skoka, moči 






0,81 0,000 0,65 0,60 0,732 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), Stranski upogib trupa (povpr. 
l/d) (% TT), Spol, Izteg trupa / TT (% TT), Dvig trupa 45° 40s (X), Upogib trupa / TT (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 20 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežje 
smeri RP v 6 mesecih) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol in gibalni testi 
(višina skoka, moč 2 prstov, stranski upogib trupa, izteg trupa, dvig trupa, upogib trupa)). 
Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno 
in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,732. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru 
R
2
 = 0,65. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega 
uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 
0,6, torej je z gibalnimi testi pojasnjene 59,8 % variance odvisne spremenljivke – ocena 
najtežje splezane smeri RP v 6 mesecih. Ostalih 40,2 % je nepojasnjena varianca. Sama 
povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim 
koeficientom (R) in znaša 0,81 (visoka povezanost). 
Tabela 21  
Regresijski koeficienti za napoved najtežje smeri RP v 6 mesecih s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov (Nmoč2Pr_D 






P B SE Beta 
(Constant) 7,228 1,326 
 
0,000 
Spol -0,039 0,334 -0,017 0,907 
Dvig trupa 45° 40s (X) 0,050 0,035 0,242 0,157 
Upogib trupa / TT (% TT) 0,009 0,013 0,150 0,488 
Izteg trupa / TT (% TT) 0,004 0,009 0,062 0,671 
Stranski upogib trupa (povpr. l/d) (% TT) 0,005 0,009 0,083 0,559 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,038 0,012 -0,448 0,002 
Višina skoka (cm) -0,010 0,023 -0,070 0,663 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 21 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežja smer 
RP v 6 mesecih) s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov in spolom. K pojasnjevanju 
odvisne spremenljivke (najtežja smer RP v 6 mesecih) najbolj vpliva moč dveh prstov – 
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Nmoč2Pr (Beta = -0,448). Predznak je negativen, saj nižji rezultat pri tem testu pomeni boljši 
rezultat (nižje vrednosti na tehtnici pomenijo, da je oseba s prsti dvignila več telesne teže). K 
pojasnjevanju zmerno vpliva tudi test dvig trupa 45° (Up.Trup45°), saj je koeficient 
Beta = 0,242, vendar statistično neznačilno (P = 0,16). Ostali koeficienti so nižji in statistično 
neznačilni.  
Tabela 22  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev ocene najtežjega balvana FL v 6 mesecih s testi moči trupa, višine skoka, 






0,86 0,000 0,74 0,70 0,523 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), Stranski upogib trupa 
(povpr. l/d) (% TT), Spol, Izteg trupa / TT (% TT), Dvig trupa 45° 40s (X), Upogib trupa / TT (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 22 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežjega 
balvana FL v 6 mesecih) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol in gibalni testi 
(višina skoka, moč 2 prstov, stranski upogib trupa, izteg trupa, dvig trupa, upogib trupa)). 
Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno 
in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,523. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru 
R
2
 = 0,74. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega 
uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 
0,7, torej je z gibalnimi testi pojasnjene 69,8 % variance odvisne spremenljivke – ocena 
najtežje splezanega balvana FL v 6 mesecih. Ostalih 30,2 % je nepojasnjena varianca. Sama 
povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim 
koeficientom (R) in znaša 0,86 (visoka povezanost).  
Tabela 23  
Regresijski koeficienti za napoved najtežjega balvana FL v 6 mesecih s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov 






P B SE Beta 
(Constant) 7,503 0,947 
 
0,000 
Spol -0,137 0,238 -0,072 0,568 
Dvig trupa 45° 40s (X) 0,042 0,025 0,249 0,094 
Upogib trupa / TT (% TT) -0,003 0,009 -0,057 0,762 
Izteg trupa / TT (% TT) 0,006 0,006 0,121 0,336 
Stranski upogib trupa (povpr. l/d) (% TT) 0,002 0,006 0,043 0,726 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,041 0,008 -0,586 0,000 
Višina skoka (cm) -0,002 0,016 -0,019 0,888 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 23 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežji balvan 
FL v 6 mesecih) s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov in spolom. K pojasnjevanju 
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odvisne spremenljivke (najtežji balvan FL v 6 mesecih) najbolj vpliva moč dveh prstov – 
Nmoč2Pr (Beta = -0,586). Predznak je negativen, saj nižji rezultat pri tem testu pomeni boljši 
rezultat (nižje vrednosti na tehtnici pomenijo, da je oseba s prsti dvignila več telesne teže). K 
pojasnjevanju zmerno vpliva tudi test dvig trupa 45° (Up.Trup45°), saj je koeficient 
Beta = 0,249, vendar statistično neznačilno (P = 0,09). Ostali koeficienti so nižji in statistično 
neznačilni.  
Tabela 24  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev ocene najtežjega balvana RP v 6 mesecih s testi moči trupa, višine skoka, 






0,86 0,000 0,74 0,70 0,574 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), Stranski upogib trupa 
(povpr. l/d) (% TT), Spol, Izteg trupa / TT (% TT), Dvig trupa 45° 40s (X), Upogib trupa / TT (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 24 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežjega 
balvana RP v 6 mesecih) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol in gibalni testi 
(višina skoka, moč 2 prstov, stranski upogib trupa, izteg trupa, dvig trupa, upogib trupa)). 
Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno 
in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,574. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru 
R
2
 = 0,74. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega 
uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 
0,7, torej je z gibalnimi testi pojasnjene 69,7 % variance odvisne spremenljivke – ocena 
najtežje splezanega balvana RP v 6 mesecih. Ostalih 30,3 % je nepojasnjena varianca. Sama 
povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim 
koeficientom (R) in znaša 0,86 (visoka povezanost).  
Tabela 25  
Regresijski koeficienti za napoved najtežjega balvana RP v 6 mesecih s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov 






P B SE Beta 
(Constant) 8,550 1,038 
 
0,000 
Spol -0,371 0,261 -0,179 0,163 
Dvig trupa 45° 40s (X) 0,048 0,027 0,260 0,081 
Upogib trupa / TT (% TT) 0,002 0,010 0,029 0,875 
Izteg trupa / TT (% TT) -0,002 0,007 -0,033 0,791 
Stranski upogib trupa (povpr. l/d) (% TT) 0,001 0,007 0,010 0,932 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,045 0,009 -0,591 0,000 
Višina skoka (cm) -0,003 0,018 -0,022 0,876 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
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Tabela 25 (str. 65) prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke 
(najtežji balvan RP v 6 mesecih) s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov in spolom. K 
pojasnjevanju odvisne spremenljivke (najtežji balvan RP v 6 mesecih) najbolj vpliva moč 
dveh prstov – Nmoč2Pr (Beta = -0,591). Predznak je negativen, saj nižji rezultat pri tem testu 
pomeni boljši rezultat (nižje vrednosti na tehtnici pomenijo, da je oseba s prsti dvignila več 
telesne teže). K pojasnjevanju zmerno vpliva tudi test dvig trupa 45° (Up.Trup45°), saj je 
koeficient Beta = 0,260, vendar statistično neznačilno (P = 0,08). Ostali koeficienti so nižji in 
statistično neznačilni. Od teh k pojasnjevanju odvisne spremenljivke najbolj prispeva spol 
(Beta = -0,179; P = 0,16). 
Povzamemo lahko, da z gibalnimi testi (skupaj vsi testi) pojasnimo od 57,2 % do 70,7 % ocen 
najtežjih smeri oz. balvanov. Sama povezanost (R) med gibalnimi testi in ocenami je visoka 
(od 0,79 do 0,86). Med gibalne teste so zajeti testi, ki zahtevajo maksimalno moč in 
vzdržljivost v moči upogibalk prstov ter mišic trupa. Na podlagi visokih popravljenih 
determinacijskih koeficientov lahko sklepamo, da so naštete sposobnosti pomembne za 
uspešnost v športnem plezanju (tako v težavnosti kot balvanih). Ugotovitve lahko podkrepimo 
z drugimi članki, ki so ugotavljali, kaj vpliva na uspešnost športnega plezanja. Lubomirov 
Michailov (2004) navaja, da so glavni fiziološki dejavniki, ki vplivajo na uspešnost športnega 
plezanja, vzdržljivost v moči in maksimalna moč upogibalk prstov glede na telesno maso, 
hitrost prirastka sile upogibalk prstov, eksplozivna moč upogibalk rok, vzdržljivost mišic 
ramenskega obroča in maksimalna moč trupa. 
Na podlagi standardiziranega koeficienta Beta (od -0,483 do -0,610) lahko trdimo, da k 
pojasnjevanju odvisne spremenljivke (ocene najtežjih smeri oz. balvanov) statistično značilno 
najbolj vpliva maksimalna moč dveh prstov – Nmoč2Pr. Da je moč prstov ena pomembnejših 
sposobnosti za uspešnost v športnem plezanju, se strinjajo številni raziskovalci (Lubomirov 
Michailov, 2004; Koukoubis, 1995; Watts, 2004 idr.). Visoke koeficiente Beta (od 0,192 do 
0,262) je dosegel tudi test upogib trupa 45° (Up.Trup45°), vendar so koeficienti statistično 
neznačilni. Pri napovedi najtežjega balvana FL ter najtežjega balvana RP in FL v 6 mesecih 
so se vrednosti za test upogib trupa 45° bližale statistično značilnim (P = 0,07; P = 0,08 in 
P = 0,09). Visoke vrednosti koeficienta Beta nakazujejo na to, da moč in vzdržljivost v moči 
upogibalk trupa in kolka vplivajo na uspešnost v športnem plezanju, predvsem v balvanskem 
plezanju. Ugotovitve lahko povežemo z raziskavo Phillips, Sassaman in Smolig (2012), ki so 
s pomočjo elektromiograma dokazali, da med plezanjem sodeluje celo telo (zgornje okončine, 




3.4.2 Pojasnjevanje plezalnih ocen z antropometrijo 
Tabela 26  






0,64 0,000 0,41 0,33 0,909 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina (cm), 
Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 
Legenda. R – Pearsonov korelacijski koeficient; P – statistična značilnost R in R2; R2 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R2 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 26 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežje 
smeri NP) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere in sestava telesa 
(telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja)). 
Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno 
in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,909. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru 
R
2
 = 0,41. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega 
uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 
0,33, torej je z antropometričnimi vrednostmi pojasnjene 33,1 % variance odvisne 
spremenljivke – ocena najtežje splezane smeri NP. Ostalih 66,9 % je nepojasnjena varianca. 
Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim 
korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,64 (zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 27  






P B SE Beta 
(Constant) -3,750 20,573 
 
0,856 
Spol 1,062 0,575 0,479 0,071 
Telesna višina (cm) 0,017 0,026 0,143 0,514 
Razpon rok (% TV) 0,164 0,065 0,349 0,014 
Minerali okostja (% TT) -3,049 1,185 -0,696 0,013 
Masa mišič. v telesu (% TT) 0,139 0,335 0,509 0,680 
IB % maščob v telesu (%) -0,150 0,216 -0,821 0,491 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 27 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežja smer 
NP) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v 
telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K pojasnjevanju odvisne spremenljivke 
(najtežja smer NP) najbolj vplivajo minerali okostja (Beta = -0,696) in razpon rok 
(Beta = 0,349). K pojasnjevanju zmerno vpliva tudi spol, saj je koeficient Beta = 0,479, 
vendar statistično neznačilno (P = 0,07). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
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Tabela 28  






0,65 0,000 0,42 0,35 0,994 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina 
(cm), Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 28 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežje 
smeri RP) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere in sestava telesa 
(telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja)). 
Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno 
in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,994. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru 
R
2
 = 0,42. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega 
uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 
0,35, torej je z antropometričnimi vrednostmi pojasnjene 34,6 % variance odvisne 
spremenljivke – ocena najtežje splezane smeri RP. Ostalih 65,4 % je nepojasnjena varianca. 
Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim 
korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,65 (zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 29  






P B SE Beta 
(Constant) -9,324 22,494 
 
0,680 
Spol 1,173 0,629 0,479 0,068 
Telesna višina (cm) 0,014 0,028 0,108 0,618 
Razpon rok (% TV) 0,149 0,071 0,286 0,041 
Minerali okostja (% TT) -3,105 1,296 -0,641 0,021 
Masa mišič. v telesu (% TT) 0,288 0,366 0,953 0,435 
IB % maščob v telesu (%) -0,079 0,236 -0,391 0,739 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 29 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežja smer 
RP) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v 
telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K pojasnjevanju odvisne spremenljivke 
(najtežja smer RP) najbolj vplivajo minerali okostja (Beta = -0,641) in razpon rok 
(Beta = 0,286). K pojasnjevanju zmerno vpliva tudi spol, saj je koeficient Beta = 0,479, 
vendar statistično neznačilno (P = 0,07). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
69 
 
Tabela 30  






0,71 0,000 0,51 0,45 0,735 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina (cm), 
Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 30 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežjega 
balvana FL) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere in sestava telesa 
(telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja)). 
Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno 
in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,735. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient (R
2
) – je v tem 
primeru R
2
 = 0,51. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto 
njega uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem 
primeru 0,45, torej je z antropometričnimi vrednostmi pojasnjene 44,5 % variance odvisne 
spremenljivke – ocena najtežje splezanega balvana FL. Ostalih 55,5 % je nepojasnjena 
varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim 
korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,71 (visoka povezanost). 
Tabela 31  






P B SE Beta 
(Constant) 11,361 16,619 
 
0,498 
Spol 0,729 0,465 0,371 0,123 
Telesna višina (cm) 0,008 0,021 0,079 0,691 
Razpon rok (% TV) 0,137 0,052 0,329 0,012 
Minerali okostja (% TT) -2,645 0,957 -0,681 0,008 
Masa mišič. v telesu (% TT) -0,091 0,270 -0,374 0,739 
% maščob v telesu (%) -0,280 0,175 -1,726 0,116 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 31 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežji balvan 
FL) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v 
telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K pojasnjevanju odvisne spremenljivke 
(najtežji balvan FL) najbolj vplivajo minerali okostja (Beta = -0,681) in razpon rok 
(Beta = 0,329). K pojasnjevanju zmerno vpliva tudi % maščob v telesu, saj je koeficient 




Tabela 32  






0,67 0,000 0,45 0,38 0,839 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina 
(cm), Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 32 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežjega 
balvana RP) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere in sestava telesa 
(telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja)). 
Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno 
in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 0,839. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru 
R
2
 = 0,45. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega 
uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 
0,38, torej je z antropometričnimi vrednostmi pojasnjene 38,4 % variance odvisne 
spremenljivke – ocena najtežje splezanega balvana RP. Ostalih 61,6 % je nepojasnjena 
varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim 
korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,67 (zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 33  






P B SE Beta 
(Constant) 3,862 18,980 
 
0,840 
Spol 0,712 0,531 0,334 0,186 
Telesna višina (cm) 0,001 0,024 0,006 0,976 
Razpon rok (% TV) 0,110 0,060 0,244 0,071 
Minerali okostja (% TT) -2,551 1,093 -0,606 0,024 
Masa mišič. v telesu (% TT) 0,110 0,309 0,418 0,724 
IB % maščob v telesu (%) -0,156 0,199 -0,887 0,438 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 33 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežji balvan 
RP) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v 
telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K pojasnjevanju odvisne spremenljivke 
(najtežji balvan RP) najbolj vplivajo minerali okostja (Beta = -0,606). K pojasnjevanju 
zmerno vpliva tudi razpon rok, saj je koeficient Beta = 0,244, vendar statistično neznačilno 
(P = 0,07). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
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Tabela 34  







0,64 0,000 0,40 0,33 0,838 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina 
(cm), Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 34 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežje 
smeri NP v 6 mesecih) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere in 
sestava telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov 
okostja)). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med 
odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru 
SEE = 0,838. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient (R
2
) – 
je v tem primeru R
2
 = 0,4. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno 
namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v 
našem primeru 0,33, torej je z antropometričnimi vrednostmi pojasnjene 32,6 % variance 
odvisne spremenljivke – ocena najtežje splezane smeri NP v 6 mesecih. Ostalih 67,4 % je 
nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena 
z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,64 (zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 35  






P B SE Beta 
(Constant) 0,784 18,955 
 
0,967 
Spol 1,049 0,530 0,515 0,054 
Telesna višina (cm) 0,021 0,024 0,189 0,391 
Razpon rok (% TV) 0,158 0,060 0,367 0,011 
Minerali okostja (% TT) -2,924 1,092 -0,727 0,010 
Masa mišič. v telesu (% TT) 0,042 0,308 0,168 0,892 
IB % maščob v telesu (%) -0,196 0,199 -1,167 0,330 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 35 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežja smer 
NP v 6 mesecih) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, razpon rok, % 
maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K pojasnjevanju odvisne 
spremenljivke (najtežja smer NP v 6 mesecih) najbolj vplivajo minerali okostja (Beta = -
0,727) in razpon rok (Beta = 0,367). K pojasnjevanju zmerno vpliva tudi spol, saj je 
koeficient Beta = 0,515 (P = 0,05). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
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Tabela 36  







0,65 0,000 0,42 0,35 0,926 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina (cm), 
Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 36 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežje 
smeri RP v 6 mesecih) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere in 
sestava telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov 
okostja)). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med 
odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru 
SEE = 0,926. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v 
tem primeru R
2
 = 0,42. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno 
namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v 
našem primeru 0,35, torej je z antropometričnimi vrednostmi pojasnjene 35 % variance 
odvisne spremenljivke – ocena najtežje splezane smeri RP v 6 mesecih. Ostalih 65 % je 
nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena 
z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,65 (zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 37  






P B SE Beta 
(Constant) -5,677 20,940 
 
0,787 
Spol 1,020 0,585 0,446 0,088 
Telesna višina (cm) 0,008 0,026 0,065 0,763 
Razpon rok (% TV) 0,130 0,066 0,267 0,055 
Minerali okostja (% TT) -2,704 1,206 -0,598 0,030 
Masa mišič. v telesu (% TT) 0,237 0,341 0,841 0,490 
IB % maščob v telesu (%) -0,091 0,220 -0,480 0,682 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 37 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežja smer 
RP v 6 mesecih) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, razpon 
rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K pojasnjevanju odvisne 
spremenljivke (najtežja smer RP v 6 mesecih) najbolj vplivajo minerali okostja  
(Beta = -0,598). K pojasnjevanju zmerno vplivata tudi razpon rok (Beta = 0,267, P = 0,06) in 




Tabela 38  







0,68 0,000 0,46 0,40 0,736 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina (cm), 
Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 38 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežjega 
balvana FL v 6 mesecih) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere in 
sestava telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov 
okostja)). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med 
odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru 
SEE = 0,736. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v 
tem primeru R
2
 = 0,46. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno 
namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v 
našem primeru 0,40, torej je z antropometričnimi vrednostmi pojasnjene 39,5 % variance 
odvisne spremenljivke – ocena najtežje splezanega balvana FL v 6 mesecih. Ostalih 60,5 % je 
nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena 
z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,68 (zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 39  






P B SE Beta 
(Constant) 10,677 16,661 
 
0,525 
Spol 0,557 0,466 0,295 0,238 
Telesna višina (cm) -0,004 0,021 -0,043 0,836 
Razpon rok (% TV) 0,091 0,052 0,228 0,088 
Minerali okostja (% TT) -2,148 0,960 -0,576 0,030 
Masa mišič. v telesu (% TT) -0,006 0,271 -0,025 0,983 
IB % maščob v telesu (%) -0,203 0,175 -1,304 0,252 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 39 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežji balvan 
FL v 6 mesecih) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, razpon 
rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K pojasnjevanju odvisne 
spremenljivke (najtežji balvan FL v 6 mesecih) najbolj vplivajo minerali okostja  
(Beta = -0,576). K pojasnjevanju zmerno vpliva tudi razpon rok, saj je Beta = 0,228, vendar 
statistično neznačilno (P = 0,09). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
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Tabela 40  







0,65 0,000 0,43 0,36 0,831 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina 
(cm), Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 40 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (ocena najtežjega 
balvana RP v 6 mesecih) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere in 
sestava telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov 
okostja)). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med 
odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru 
SEE = 0,831. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v 
tem primeru R
2
 = 0,43. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno 
namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v 
našem primeru 0,36, torej je z antropometričnimi vrednostmi pojasnjene 35,5 % variance 
odvisne spremenljivke – ocena najtežje splezanega balvana RP v 6 mesecih. Ostalih 64,5 % je 
nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena 
z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,65 (zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 41  






P B SE Beta 
(Constant) 7,564 18,801 
 
0,689 
Spol 0,266 0,526 0,129 0,615 
Telesna višina (cm) -0,011 0,024 -0,099 0,644 
Razpon rok (% TV) 0,081 0,059 0,184 0,179 
Minerali okostja (% TT) -1,806 1,083 -0,443 0,102 
Masa mišič. v telesu (% TT) 0,063 0,306 0,247 0,838 
IB % maščob v telesu (%) -0,145 0,198 -0,849 0,468 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 41 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (najtežji balvan 
RP v 6 mesecih) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, razpon 
rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K pojasnjevanju odvisne 
spremenljivke (najtežji balvan RP v 6 mesecih) statistično značilno ne vpliva noben prediktor. 
Najbolj vplivajo minerali okostja (Beta = -0,443, P = 0,10) in razpon rok (Beta = 0,184, 
P = 0,18), vendar statistično neznačilno. Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
Povzamemo lahko, da z antropometrijo (skupaj vsa merjenja) pojasnimo od 32,6 % do 44,5 % 
ocen najtežjih smeri oz. balvanov. Sama povezanost (R) med gibalnimi testi in ocenami je 
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srednja do visoka (od 0,64 do 0,71). Na podlagi visokih popravljenih determinacijskih 
koeficientov lahko sklepamo, da so antropometrične lastnosti pomembne za uspešnost v 
športnem plezanju (tako v težavnosti kot balvanih). Ugotovitve se skladajo z rezultati 
raziskav, ki so bile opravljene do sedaj (Magiera in Roczniok, 2013; Cheung, 2011; 
Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 2011 idr.).  
Na podlagi standardiziranega koeficienta Beta smo ugotovili, da k pojasnjevanju odvisne 
spremenljivke (ocene najtežjih smeri oz. balvanov) statistično značilno najbolj vplivajo 
minerali okostja (Beta = od -0,576 do -0,727) in razpon rok (Beta = od 0,286 do 0,367). Da je 
razpon rok (% TV) pomemben za uspešnost športnega plezanja, je ugotavljalo že veliko 
raziskav, nekatere so to tudi dokazale (Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 2011). 
Zanimivo je dejstvo, da k pojasnjevanju ocen najtežjih smeri oz. balvanov najbolj vplivajo 
minerali okostja (% TT). Minerali okostja imajo veliko povezanost s samo kostno maso telesa 
(Joana in Silva, 2018). Predpostavljamo lahko, da je to zato, ker imajo močnejši plezalci več 
mišične mase (srednja povezanost z uspešnostjo plezanja – Tabela 6 (str. 50) in Tabela 7 (str. 
52)), kar vpliva na večjo kostno (mineralno) gostoto na mestih, kjer se mišice pripenjajo na 
kosti (Uzunca, Birtane, Durmus-Altun in Ustun, 2005). Tem predpostavkam nasprotuje 
dejstvo, da mišična masa statistično značilno ne vpliva na pojasnjevanje ocen najtežjih smeri 
oz. balvanov (uspešnosti športnega plezanja). Po drugi strani pa to trditev podpira srednje 
močna povezanost mišične mase z ocenami najtežje splezanih smeri.  
Statistično značilnim vrednostim se v regresijskih analizah za pojasnitev smeri (NP, RP in NP 
v 6 mesecih) bliža tudi prediktor spol (P = 0,054 do 0,071). Čeprav spol v teh modelih nikjer 
ni značilen prediktor, pa se pogosto približa meji statistične pomemnosti (5 %), zato lahko 




3.4.3 Pojasnjevanje maksimalne moči prstov z gibalnimi testi 
Tabela 42  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev maksimalne moči dveh prstov (Nmoč2Pr_D in Nmoč2Pr_L) s testi moči 






0,76 0,000 0,58 0,53 10,665 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), Izteg trupa / TT (% TT), Dvig trupa 45° 40s (X), 
Spol, Stranski upogib trupa (povpr. l/d) (% TT), Upogib trupa / TT (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 42 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (maksimalna moč 
dveh prstov – Nmoč2Pr) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol in gibalni testi 
(višina skoka, moč 2 prstov, stranski upogib trupa, izteg trupa, dvig trupa, upogib trupa)). 
Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med odvisno 
in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru SEE = 10,665. 
Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient – je v tem primeru 
R
2
 = 0,58. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, običajno namesto njega 
uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 
0,53, torej je z gibalnimi testi pojasnjene 53,3 % variance odvisne spremenljivke  
– maksimalna moč dveh prstov. Ostalih 46,7 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost 
med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom 
(R) in znaša 0,76 (visoka povezanost).  
Tabela 43  
Regresijski koeficienti za napoved maksimalne moči dveh prstov (Nmoč2Pr_D in Nmoč2Pr_L) s testi moči trupa, višine 






P B SE Beta 
(Constant) 90,382 13,394 
 
0,000 
Spol -4,937 4,408 -0,159 0,267 
Dvig trupa 45° 40s (X) -1,569 0,319 -0,592 0,000 
Upogib trupa / TT (% TT) 0,011 0,141 0,015 0,939 
Izteg trupa / TT (% TT) -0,118 0,084 -0,182 0,164 
Stranski upogib trupa (povpr. 
l/d) (% TT) 
-0,205 0,112 -0,263 0,073 
Višina skoka (cm) 0,197 0,255 0,111 0,442 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 43 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (maksimalna 
moč dveh prstov – Nmoč2Pr) s testi moči trupa, višine skoka, moči prstov in spolom. K 
pojasnjevanju odvisne spremenljivke (maksimalna moč dveh prstov) najbolj vpliva dvig trupa 
45° (Beta = -0,592). K pojasnjevanju zmerno vpliva tudi stranski upogib trupa, saj je  




Da je moč upogibalk prstov ena pomembnejših sposobnosti za uspešnost v športnem plezanju, 
se strinjajo številni raziskovalci (Lubomirov Michailov, 2004; Koukoubis, 1995; Watts, 2004 
idr.). V magistrskem delu smo preverjali, kakšna je povezanost moči upogibalk prstov z 
močjo in vzdržljivostjo v moči trupa ter kateri gibalni test (sposobnost) je največji napovednik 
odvisne spremenljivke (moč upogibalk prstov). Povezanost je visoka (r = 0,76), k 
pojasnjevanju odvisne spremenljivke (maksimalna moč dveh prstov) pa najbolj vplivata dvig 
trupa 45° in stranski upogib trupa. Na podlagi rezultatov lahko sklepamo, da sta za uspešnost 
v športnem plezanju pomembni moč in vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka 
(repetitivna moč) ter moč stranskih upogibalk. Tako lahko potrdimo ničelno hipotezo 3 (H03), 
ki pravi, da je moč trupa povezana z nekaterimi drugimi dejavniki uspešnosti v športnem 
plezanju (moč upogibalk prstov).  
Da je plezanje šport, kjer je moč trupa pomembna, so do sedaj dokazale tudi druge raziskave. 
Heitkamp, Wörner in Horstmann (2005) so z 10-tedenskim treningom plezanja (zdravi 
mladostniki) prišli do vplivov, kot so izboljšana maksimalna izometrična moč prsno/ledvenih 
iztegovalk, upogibalk, rotatorjev in stranskih upogibalk trupa (5–51 % izboljšanje). V 
raziskavi (Heitkamp, Mayer in Böhm, 1999), kjer je trening plezanja (osebe z bolečinami v 
križu) potekal 12 tednov, so merjenci izboljšali rezultate moči iztegovalk trupa (16 %), 
upogibalk trupa (9 %), rotatorjev trupa (23–24 %), lateralnih upogibalk trupa (21–29 %) in 




3.4.4 Pojasnjevanje maksimalne moči prstov z antropometrijo 
Tabela 44  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev maksimalne moči dveh prstov (Nmoč2Pr_D in Nmoč2Pr_L) z 






0,73 0,000 0,53 0,48 11,286 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina 
(cm), Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 44 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (maksimalna moč 
dveh prstov – Nmoč2Pr) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere in 
sestava telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov 
okostja)). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med 
odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru 
SEE = 11,286. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski  
koeficient (R
2
) – je v tem primeru R
2
 = 0,53. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena 
populacijskega R
2
, običajno namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski koeficient 
(popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 0,48, torej je z antropometričnimi vrednostmi 
pojasnjene 48,1 % variance odvisne spremenljivke – maksimalna moč dveh prstov. Ostalih 
51,9 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko 
je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,73 (visoka povezanost).  
Tabela 45  
Regresijski koeficienti za napoved maksimalne moči dveh prstov (Nmoč2Pr_D in Nmoč2Pr_L) z antropometričnimi 






P B SE Beta 
(Constant) 11,688 216,881 
 
0,957 
Spol -10,337 6,145 -0,331 0,098 
Telesna višina (cm) 0,089 0,280 0,052 0,752 
Razpon rok (% TV) -2,316 0,611 -0,375 0,000 
Minerali okostja (% TT) 34,405 11,972 0,551 0,006 
Masa mišič. v telesu (% TT) 1,051 3,615 0,272 0,772 
IB % maščob v telesu (%) 3,695 2,243 1,442 0,105 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 45 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (maksimalna 
moč dveh prstov – Nmoč2Pr) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, 
razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K pojasnjevanju 
odvisne spremenljivke (maksimalna moč dveh prstov) najbolj vplivajo minerali okostja 
(Beta = 0,551) in razpon rok (Beta = -0,375). K pojasnjevanju zmerno vplivata tudi spol 
(Beta = -0,331, P = 0,10) in % maščob v telesu (Beta = 1,442, P = 0,11), vendar statistično 
neznačilno. Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
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Da na uspešnost športnega plezanja pozitivno vpliva velik razpon rok in nizek delež maščob v 
telesu, je znano in dokazano v več raziskavah (Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 
2011; Watts, Martin in Durtschi, 1993 idr.). Zanimivo je, da k pojasnjevanju odvisne 
spremenljivke (maksimalna moč dveh prstov) najbolj vplivajo minerali okostja. Podobne 
rezultate smo dobili pri regresijskih koeficientih za napoved ocen najtežjih smeri in balvanov 
z antropometričnimi vrednosti. Podali smo naslednjo razlago: minerali okostja imajo veliko 
povezanost s samo kostno maso telesa (Joana in Silva, 2018). Predpostavljamo lahko, da zato, 
ker imajo močnejši plezalci več mišične mase (srednja povezanost z uspešnostjo plezanja – 
Tabela 6 (str. 50) in Tabela 7 (str. 52)), kar vpliva na večjo kostno (mineralno) gostoto na 




3.4.5 Pojasnjevanje moči in vzdržljivosti v moči trupa z gibalnimi testi 
Tabela 46  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev maksimalne moči upogibalk trupa (% TT) (BcUpog) s testi moči in 






0,79 0,005 0,62 0,51 13,11% 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), Čas 
visenja ZlagB 2 cm (s), Spol, Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) 
 Legenda. R – Pearsonov korelacijski koeficient; P – statistična značilnost R in R2; R2 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 46 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (maksimalna moč 
upogibalk trupa – BcUpog) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (moč (Nmoč2Pr) in 
vzdržljivost v moči (VzMočPr_roč in VzMočPr_vis) upogibalk prstov ter višina skoka in 
spol). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med 
odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru 
SEE = 13,11 %. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski  
koeficient (R
2
) – je v tem primeru R
2
 = 0,62. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena 
populacijskega R
2
, običajno namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski koeficient 
(popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 0,51, torej je z antropometričnimi vrednostmi 
pojasnjene 50,6 % variance odvisne spremenljivke – maksimalna moč upogibalk trupa. 
Ostalih 49,4 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno 
spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,79 (visoka 
povezanost). 
Tabela 47  
Regresijski koeficienti za napoved maksimalne moči upogibalk trupa (% TT) (BcUpog) s testi moči in vzdržljivosti v moči 








P B SE Beta 
(Constant) 36,481 38,885 
 
0,362 
Spol -15,455 8,089 -0,408 0,074 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,184 0,461 -0,089 0,695 
Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) -0,397 1,309 -0,091 0,766 
Čas visenja ZlagB 2 cm (s) 0,392 0,281 0,307 0,183 
Višina skoka (cm) 1,009 0,609 0,381 0,117 
 Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran 
regresijski koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 47 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (maksimalna 
moč upogibalk trupa – BcUpog) s testi moči (Nmoč2Pr) in vzdržljivosti v moči 
(VzMočPr_roč in VzMočPr_vis) upogibalk prstov ter višine skoka in spolom. K 
pojasnjevanju odvisne spremenljivke (maksimalna moč upogibalk trupa) najbolj vpliva spol 




Nakazuje se tendenca, da moški ob enakih rezulatatih ostalih prediktorjev v modelu še vedno 
dosegajo večjo moč upogibalk trupa.  
Tabela 48  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev maksimalne moči iztegovalk trupa (% TT) (BcIzteg) s testi moči in 






0,68 0,058 0,46 0,29 13,64% 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), Čas 
visenja ZlagB 2 cm (s), Spol, Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) 
 Legenda. R – Pearsonov korelacijski koeficient; P – statistična značilnost R in R2; R2 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 48 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (maksimalna moč 
iztegovalk trupa – BcIzteg) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (moč (Nmoč2Pr) in 
vzdržljivost v moči (VzMočPr_roč in VzMočPr_vis) upogibalk prstov ter višina skoka in 
spol). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med 
odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru 
SEE = 13,64 %. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient 
(R
2
) – je v tem primeru R
2
 = 0,46. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, 
običajno namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). 
Ta je v našem primeru 0,29, torej je z antropometričnimi vrednostmi pojasnjene 29,0 % 
variance odvisne spremenljivke – maksimalna moč iztegovalk trupa. Ostalih 71,0 % je 
nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena 
z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,68 (zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 49  
Regresijski koeficienti za napoved maksimalne moči iztegovalk trupa (% TT) (BcIzteg) s testi moči in vzdržljivosti v moči 








P B SE Beta 
(Constant) 89,075 40,442 
 
0,043 
Spol 2,278 8,413 0,069 0,790 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,495 0,480 -0,275 0,317 
Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) 2,045 1,361 0,538 0,152 
Čas visenja ZlagB 2 cm (s) -0,259 0,292 -0,234 0,389 
Višina skoka (cm) 0,484 0,633 0,211 0,455 
 Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran 
regresijski koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 49 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (maksimalna 
moč iztegovalk trupa – BcIzteg) s testi moči (Nmoč2Pr) in vzdržljivosti v moči 
(VzMočPr_roč in VzMočPr_vis) upogibalk prstov ter višine skoka in spolom. K 
pojasnjevanju odvisne spremenljivke (maksimalna moč iztegovalk trupa) najbolj vpliva test 
ročkanja – VzMočPr_roč (Beta = 0,538), vendar statistično neznačilno (P = 0,152). Ostali 
koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
82 
 
Tabela 50  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev maksimalne moči stranskih upogibalk trupa (% TT) (BcStr – povprečje L/D) 






0,68 0,053 0,47 0,30 14,64 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), 
Čas visenja ZlagB 2 cm (s), Spol, Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) 
 Legenda. R – Pearsonov korelacijski koeficient; P – statistična značilnost R in R2; R2 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 50 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (maksimalna moč 
stranskih upogibalk trupa – BcStr, povprečje L/D) z neodvisnimi spremenljivkami – 
prediktorji (moč (Nmoč2Pr) in vzdržljivost v moči (VzMočPr_roč in VzMočPr_vis) 
upogibalk prstov ter višina skoka in spol). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim 
manjša (absolutno) je korelacija med odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka 
napovedi je v tem primeru SEE = 14,64 %. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – 
determinacijski koeficient (R
2
) – je v tem primeru R
2





, običajno namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski 
koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 0,30, torej je z antropometričnimi 
vrednostmi pojasnjene 29,9 % variance odvisne spremenljivke – maksimalna moč stranskih 
upogibalk trupa. Ostalih 70,1 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in 
neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 
0,68 (zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 51  
Regresijski koeficienti za napoved maksimalne moči stranskih upogibalk trupa (% TT) (BcStr – povprečje L/D) s testi 








P B SE Beta 
(Constant) 137,513 43,398 
 
0,006 
Spol -13,095 9,027 -0,369 0,166 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -1,494 0,515 -0,768 0,010 
Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) -1,964 1,460 -0,479 0,197 
Čas visenja ZlagB 2 cm (s) -0,164 0,314 -0,137 0,609 
Višina skoka (cm) 1,045 0,679 0,421 0,144 
 Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran 
regresijski koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 51 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (maksimalna 
moč stranskih upogibalk trupa – BcStr, povprečje L/D) s testi moči (Nmoč2Pr) in 
vzdržljivosti v moči (VzMočPr_roč in VzMočPr_vis) upogibalk prstov ter višine skoka in 
spolom. K pojasnjevanju odvisne spremenljivke (maksimalna moč stranskih upogibalk trupa) 




Sklepamo, da na maksimalno moči stranskih upogibalk trupa najbolj vpliva maksimalna moč 
upogibalk prstov. Sposobnosti seveda nista neposredno povezani, so pa posamezniki z večjo 
maksimalno močjo upogibalk prstov boljši tudi pri maksimalni moči stranskih upogibalk 
trupa. S tem smo potrdili delovno hipotezo 3 (H03), ki pravi, da je moč trupa povezana z 
nekaterimi drugimi dejavniki uspešnosti v športnem plezanju (moč upogibalk prstov, nekatere 
morfološke mere). V našem primeru to velja za maksimalno moč stranskih upogibalk trupa. 
Tabela 52  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev vzdržljivosti v moči upogibalk trupa in kolka (Up.Trup45°) s testi moči in 






0,64 0,107 0,41 0,22 3,52 
a. Prediktorji: Višina skoka (cm), moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT), 
Čas visenja ZlagB 2 cm (s), Spol, Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) 
 Legenda. R – Pearsonov korelacijski koeficient; P – statistična značilnost R in R2; R2 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 52 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (vzdržljivost v 
moči upogibalk trupa in kolka – Up.Trup45°) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji 
(moč (Nmoč2Pr) in vzdržljivost v moči (VzMočPr_roč in VzMočPr_vis) upogibalk prstov ter 
višina skoka in spol). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je 
korelacija med odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem 
primeru SEE = 3,52. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski 
koeficient (R
2
) – je v tem primeru R
2
 = 0,41. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena 
populacijskega R
2
, običajno namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski koeficient 
(popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 0,22, torej je z antropometričnimi vrednostmi 
pojasnjene 22,1 % variance odvisne spremenljivke – vzdržljivost v moči upogibalk trupa in 
kolka. Ostalih 77,9 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno 
spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,64 
(zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 53  
Regresijski koeficienti za napoved vzdržljivosti v moči upogibalk trupa in kolka (% TT) (Up.Trup45°) s testi moči in 








P B SE Beta 
(Constant) 5,984 10,438 
 
0,574 
Spol -0,208 2,171 -0,026 0,925 
Moč 2 prstov (povpr. l/d roka) (% TT) -0,125 0,124 -0,282 0,327 
Ročkanja 2 in 1,5 cm (X) -0,285 0,351 -0,304 0,429 
Čas visenja ZlagB 2 cm (s) 0,147 0,075 0,539 0,070 
Višina skoka (cm) 0,202 0,163 0,356 0,235 
 Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran 
regresijski koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
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Tabela 53 (str. 83) prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke 
(vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka – Up.Trup45°) s testi moči (Nmoč2Pr) in 
vzdržljivosti v moči (VzMočPr_roč in VzMočPr_vis) upogibalk prstov ter višine skoka in 
spolom. K pojasnjevanju odvisne spremenljivke (vzdržljivost v moči upogibalk trupa in 
kolka) najbolj vpliva test visenja na Zlagboardu – VzMočPr_vis (Beta = 0,539), vendar 
statistično neznačilno (P = 0,07). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
Sklepamo, da na vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka najbolj vpliva vzdržljivost v 
moči upogibalk prstov (izometrična moč). Sposobnosti nista neposredno povezani, so pa 
posamezniki z večjo vzdržljivostjo v moči upogibalk prstov boljši tudi pri vzdržljivosti v moči 
upogibalk trupa in kolka. S tem smo pogojno (mejna statistična pomembnost) potrdili delovno 
hipotezo 3 (H03), ki pravi, da je moč trupa povezana z nekaterimi drugimi dejavniki 
uspešnosti v športnem plezanju (moč upogibalk prstov, nekatere morfološke mere). V našem 
primeru to velja za vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka. 
Povzamemo lahko, da z gibalnimi testi (skupaj vsi testi) pojasnimo od 22 % do 51 % 
rezultatov testov za moč in vzdržljivost v moči upogibalk trupa (in kolka). Najvišje vrednosti 
popravljenega determinacijskega koeficienta je dosegla maksimalna moč upogibalk trupa, saj 
lahko z vsemi gibalmi testi pojasnimo kar 51 % njene variance. V našem modelu je moč trupa 
razmeroma močen in statistično značilen prediktor, zato lahko sklepamo, da je pri športnem 
plezanju maksimalna moč mišic upogibalk trupa pomembna sposobnost, kar se sklada z 
ugotovitvami raziskave Lubomirova Michailov (2004). 
Sama povezanost (R) med vsemi gibalnimi testi ter močjo in vzdržljivostjo v moči upogibalk 




3.4.6 Pojasnjevanje moči in vzdržljivosti v moči trupa z antropometrijo  
Tabela 54  







0,81 0,000 0,66 0,62 12,73% 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina 
(cm), Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 54 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (maksimalna moč 
upogibalk trupa – BcUpog) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere 
in sestava telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v 
telesu, % mineralov okostja)). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša 
(absolutno) je korelacija med odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka 
napovedi je v tem primeru SEE = 12,73 %. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – 
determinacijski koeficient (R
2
) – je v tem primeru R
2





, običajno namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski 
koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 0,62, torej je z antropometričnimi 
vrednostmi pojasnjene 62,2 % variance odvisne spremenljivke – maksimalna moč upogibalk 
trupa. Ostalih 37,8 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno 
spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,81 (visoka 
povezanost). 
Tabela 55  






P B SE Beta 
(Constant) -386,173 241,961 
 
0,116 
Spol -9,556 6,929 -0,232 0,173 
Telesna višina (cm) -0,267 0,315 -0,118 0,400 
Razpon rok (% TV) 0,963 0,674 0,120 0,158 
Minerali okostja (% TT) -4,767 13,468 -0,057 0,725 
Masa mišič. v telesu (% TT) 8,192 4,053 1,593 0,048 
IB % maščob v telesu (%) 3,139 2,515 0,921 0,217 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 55 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (maksimalna 
moč upogibalk trupa – BcUpog) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, 
razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K pojasnjevanju 
odvisne spremenljivke (maksimalna moč upogibalk trupa) najbolj vpliva mišična masa v 
telesu (Beta = 1,593). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
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Več mišične mase v telesu (% TT) pozitivno vpliva na maksimalno moč upogibalk trupa, kar 
je splošno znana zakonitost fiziologije telesa. S tem smo potrdili delovno hipotezo 3 (H03), ki 
pravi, da je moč trupa povezana z nekaterimi drugimi dejavniki uspešnosti v športnem 
plezanju (moč upogibalk prstov, nekatere morfološke mere). V našem primeru to velja za 
maksimalno moč upogibalk trupa.  
Tabela 56  







0,53 0,002 0,28 0,21 21,09% 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna 
višina (cm), Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 56 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (maksimalna moč 
iztegovalk trupa – BcIzteg) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji (spol, telesne mere in 
sestava telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov 
okostja)). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša (absolutno) je korelacija med 
odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka napovedi je v tem primeru 
SEE = 21,09 %. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – determinacijski koeficient 
(R
2
) – je v tem primeru R
2
 = 0,28. Ker je vzorčni R
2
 pristranska ocena populacijskega R
2
, 
običajno namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski koeficient (popravljen R
2
). 
Ta je v našem primeru 0,21, torej je z antropometričnimi vrednostmi pojasnjene 20,9 % 
variance odvisne spremenljivke – maksimalna moč iztegovalk trupa. Ostalih 79,1 % je 
nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena 
z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 0,53 (nizka povezanost). 
Tabela 57  






P B SE Beta 
(Constant) 240,495 401,012 
 
0,551 
Spol -12,005 11,484 -0,254 0,300 
Telesna višina (cm) -0,374 0,523 -0,144 0,477 
Razpon rok (% TV) -0,066 1,117 -0,007 0,953 
Minerali okostja (% TT) -3,242 22,320 -0,034 0,885 
Masa mišič. v telesu (% TT) -0,623 6,717 -0,106 0,926 
IB % maščob v telesu (%) -2,133 4,168 -0,546 0,611 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 57 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (maksimalna 
moč iztegovalk trupa – BcIzteg) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa (telesna višina, 
razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). Koeficienti za 
87 
 
pojasnjevanje odvisne spremenljivke (maksimalna moč iztegovalk trupa) so nizki in 
statistično neznačilni. 
Tabela 58  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev maksimalne moči stranskih upogibalk trupa (% TT) (BcStr – povprečje L/D) 






0,65 0,000 0,42 0,37 15,91 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna višina 
(cm), Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 58 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (maksimalna moč 
stranskih upogibalk trupa – BcStr, povprečje L/D) z neodvisnimi spremenljivkami – 
prediktorji (spol, telesne mere in sestava telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v 
telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja)). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim 
manjša (absolutno) je korelacija med odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka 
napovedi je v tem primeru SEE = 15,91 %. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – 
determinacijski koeficient (R
2
) – je v tem primeru R
2





, običajno namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski 
koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 0,37, torej je z antropometričnimi 
vrednostmi pojasnjene 36,5 % variance odvisne spremenljivke – maksimalna moč stranskih 
upogibalk trupa. Ostalih 63,5 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost med odvisno in 
neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in znaša 
0,65 (zmerna/srednja povezanost). 
Tabela 59  
Regresijski koeficienti za napoved maksimalne moči stranskih upogibalk trupa (% TT) (BcStr – povprečje L/D) z 






P B SE Beta 
(Constant) 394,567 302,444 
 
0,197 
Spol -12,875 8,662 -0,324 0,142 
Telesna višina (cm) 0,039 0,394 0,018 0,921 
Razpon rok (% TV) 0,610 0,843 0,079 0,472 
Minerali okostja (% TT) -25,978 16,834 -0,324 0,128 
Masa mišič. v telesu (% TT) -3,841 5,066 -0,774 0,451 
IB % maščob v telesu (%) -4,581 3,143 -1,393 0,150 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 59 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (maksimalna 
moč stranskih upogibalk trupa – BcStr, povprečje L/D) s spolom, telesnimi merami in sestavo 
telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). 
Koeficienti za pojasnjevanje odvisne spremenljivke (maksimalna moč iztegovalk trupa) so 
nizki in statistično neznačilni. 
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Tabela 60  
Povzetek regresijskega modela za pojasnitev vzdržljivosti v moči upogibalk trupa in kolka (% TT) (Up.Trup45°) z 






0,77 0,002 0,58 0,54 3,95 
a. Prediktorji: IB % maščob v telesu (%), Razpon rok (% TV), Telesna 
višina (cm), Spol, Minerali okostja (% TT), Masa mišič. v telesu (% TT) 




 – determinacijski 
koeficient; Popravljen R
2
 – popravljen determinacijski koeficient; SEE – Standardna napaka napovedi 
Tabela 60 prikazuje regresijski model za pojasnitev odvisne spremenljivke (vzdržljivost v 
moči upogibalk trupa in kolka – Up.Trup45°) z neodvisnimi spremenljivkami – prediktorji 
(spol, telesne mere in sestava telesa (telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v 
telesu, % mineralov okostja)). Napoved vsebuje napako, ki je tem večja, čim manjša 
(absolutno) je korelacija med odvisno in neodvisno spremenljivko. Standardna napaka 
napovedi je v tem primeru SEE = 3,95. Pojasnjen del variance odvisne spremenljivke – 
determinacijski koeficient (R
2
) – je v tem primeru R
2





, običajno namesto njega uporabljamo popravljen determinacijski 
koeficient (popravljen R
2
). Ta je v našem primeru 0,54, torej je z antropometričnimi 
vrednostmi pojasnjene 54,4 % variance odvisne spremenljivke – vzdržljivost v moči 
upogibalk trupa in kolka. Ostalih 45,6 % je nepojasnjena varianca. Sama povezanost med 
odvisno in neodvisno spremenljivko je izražena z multiplim korelacijskim koeficientom (R) in 
znaša 0,77 (visoka povezanost). 
Tabela 61  







P B SE Beta 
(Constant) -240,607 75,934 
 
0,002 
Spol 5,492 2,166 0,472 0,014 
Telesna višina (cm) -0,063 0,099 -0,098 0,524 
Razpon rok (% TV) 0,858 0,210 0,381 0,000 
Minerali okostja (% TT) -4,428 4,312 -0,188 0,309 
Masa mišič. v telesu (% TT) 3,633 1,279 2,518 0,006 
IB % maščob v telesu (%) 1,323 0,789 1,385 0,098 
Legenda. B – nestandardiziran regresijski koeficient; SE – standardna napaka B; Beta – standardiziran regresijski 
koeficient; P – statistična značilnost B in Beta 
Tabela 61 prikazuje regresijske koeficiente za napoved odvisne spremenljivke (vzdržljivost v 
moči upogibalk trupa in kolka – Up.Trup45°) s spolom, telesnimi merami in sestavo telesa 
(telesna višina, razpon rok, % maščob v telesu, % mišic v telesu, % mineralov okostja). K 
pojasnjevanju odvisne spremenljivke (vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka) najbolj 
vplivajo razpon rok (Beta = 0,381), mišična masa v telesu (Beta = 2,518) in spol 
(Beta = 0,472). Ostali koeficienti so nižji in statistično neznačilni. 
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Povzamemo lahko, da z antropometričnimi vrednostmi pojasnimo od 21 % do 62 % 
rezultatov testov za moč in vzdržljivost v moči upogibalk trupa (in kolka). Najvišje vrednosti 
popravljenega determinacijskega koeficienta je dosegla maksimalna moč upogibalk trupa, saj 
lahko z antropometričnimi vrednostmi pojasnimo kar 62 % njene variance. Sama povezanost 
(r) med vsemi gibalnimi testi ter močjo in vzdržljivostjo v moči upogibalk trupa (in kolka) je 
zmerna do visoka (od 0,53 do 0,81). 
Sklepamo, da na vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka najbolj vplivajo velik razpon 
rok, velika mišična masa (% TT) in spol. Najvišje koeficiente je dosegla prav mišična masa, 
ki je fiziološko povezana z boljšo vzdržljivostjo v moči. S tem smo potrdili delovno hipotezo 
3 (H03), ki pravi, da je moč trupa povezana z nekaterimi drugimi dejavniki uspešnosti v 
športnem plezanju (moč upogibalk prstov, nekatere morfološke mere). V našem primeru to 





Športno plezanje zahteva veliko različnih sposobnosti, kot so moč, vzdržljivost, koordinacija, 
ravnotežje, plezalna tehnika, splošna kondicijska pripravljenost, psihološka pripravljenost idr. 
Težko je določiti, katera je najpomembnejša, vsekakor pa sta sam občutek in tehnika plezanja 
med pomembnejšimi, saj z učinkovito plezalno tehniko plezamo ekonomično (varčujemo z 
energijo). Ker na uspešnost vpliva toliko različnih sposobnosti, ne moremo reči, da je 
močnejši plezalec nujno boljši in uspešnejši (Gregorčič, 2015).  
Glavni fiziološki dejavniki, ki vplivajo na uspešnost športnega plezanja, so vzdržljivost v 
moči, maksimalna moč in hitrost prirastka sile upogibalk prstov (glede na telesno težo), 
eksplozivna moč upogibalk rok, vzdržljivost mišic ramenskega obroča ter maksimalna moč 
trupa (Lubomirov Michailov, 2004). 
Z novimi metodami treninga in boljšimi objekti se je standard vrhunskega športnega plezanja 
močno zvišal. Stil današnjega športnega plezanja (najtežje smeri) so strme in zelo previsne 
smeri. Njihov naklon lahko sega močno čez 45°. V tako previsnem terenu noge prevzamejo 
manjši delež telesne mase, več sile pa morajo proizvesti mišice zgornjih okončin (predvsem 
upogibalke prstov) in trupa. Noe, Quaine in Martin (2001) so ugotovili, da zgornje okončine 
prevzamejo kar 43–62 % telesne mase, ko se naklon stene spremeni iz vertikale v 10° previs. 
Med plezanjem prihaja do stalnih sprememb v amplitudi in smeri gibanja, kjer so aktivne tudi 
iztegovalke in upogibalke trupa v različnih anatomskih ravninah. Študije kažejo, da s 
treningom trupa krepimo moč mišic, ki stabilizirajo trup (abdominalne mišice, spodnji del 
hrbta in zadnjične mišice) (Behm, Drinkwater, Willardson in Cowley, 2010).  
Da je moč trupa pri plezanju pomembna, je prepričana večina trenerjev in plezalcev, ki se s 
plezanjem več časa ukvarjajo, raziskav s tega področja pa je malo. V magistrskem delu smo 
preučili, v kolikšni meri sta moč in vzdržljivost v moči trupa pomembni ter kakšna je njuna 
povezanost z uspešnostjo športnega plezanja (balvansko in težavnostno plezanje). En od ciljev 
magistrskega dela, ki smo ga tudi dosegli (Tabela 2, str. 41), je bil oblikovati testno baterijo 
ter norme za laboratorijsko merjenje moči in vzdržljivosti v moči mišic trupa, ki bodo 
uporabne za različne kakovostne ravni plezalcev. Zato smo organizirali meritve športnih 
plezalcev, ki smo jih razdelili v tri skupine (začetniki, rekreativci, vrhunski plezalci). Na 
meritvah smo z napravo Back-check (dr. Wolf) testirali moč trupa (upogibalke, iztegovalke in 
stranske upogibalke), s testom upogib trupa 45° pa merili vzdržljivost v moči upogibalk trupa 
in kolka. Merili smo tudi moč in vzdržljivost v moči upogibalk prstov, eksplozivno moč 
spodnjih okončin ter izvedli antropometrijo (merjenje telesnih mer in sestave telesa). Nivo 
posameznikovega plezanja in druge informacije smo pridobili s pomočjo vprašalnika (Priloga 
1). Cilj dela je bil, da s podatki, ki smo jih pridobili z meritvami, ugotovimo, kakšna je 
povezanost moči in vzdržljivosti moči trupa z drugimi pomembnimi sposobnostmi športnih 
plezalcev (z maksimalno močjo upogibalk prstov, morfologijo ipd.). 
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V skupini začetnikov je bilo 23 oseb, v skupini rekreativcev 25 oseb, v skupini vrhunskih 
plezalcev pa 21 oseb. Razlike po spolu znotraj skupin so bile večje, saj je pri skupini začetniki 
sodelovalo 18 žensk in le 5 moških, pri rekreativcih pa je bila razlika v korist moških, saj je v 
raziskavi sodelovalo 16 moških in 9 žensk. Skupina vrhunskih plezalcev je bila po spolu 
enakomerno razporejena (10 žensk in 11 moških). V nadaljnjih raziskavah bi bilo smiselno v 
skupinah zagotoviti vsaj približno enako število moških in žensk ter s tem izboljšati ocene 
statističnih parametrov in moč testov. Po drugi strani pa smo ugotovili, da spol bistveno ne 
vpliva na povezanost med gibalnimi testi in ocenami najtežje splezanih smeri oz. balvanov, 
zaradi česar analize povezanosti nismo delali ločeno po spolu (spol ni značilen prediktor – 
moški in ženske se kot prediktorji relativno podobno obnašajo). Smo pa v vse regresijske 
modele vključili tudi spol. S tem, ko smo spola združili, smo povečali vzorec in s tem 
statistično značilnost ter zmanjšali velikost standardnih napak ocen.  
Pri vseh testih, ki so preverjale maksimalno moč mišic trupa, smo ugotovili, da imajo 
najboljše rezultate vrhunski plezalci, sledijo jim rekreativci, najslabši pa so začetniki. Pri testu 
upogib trupa 45°, s katerim smo preverjali vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka, smo 
opazili, da so celo povprečne vrednosti žensk iz skupine vrhunskih plezalcev višje kot pri 
moških iz skupine rekreativcev. Podobno razmerje se kaže tudi med rekreativkami in 
začetniki. Ničelno hipotezo 1 (H01), ki pravi, da se vrednosti moči in vzdržljivosti v moči 
trupa med plezalci različnih skupin razlikujejo, lahko zato potrdimo. Na podlagi rezultatov 
lahko povzamemo, da imajo boljši plezalci višjo maksimalno moč mišic trupa (upogibalke, 
stranske upogibalke in iztegovalke trupa) ter boljšo vzdržljivost v moči upogibalk trupa in 
kolka (repetitivna moč). Tako lahko potrdimo ničelno hipotezo 2 (H02), ki pravi, da sta moč 
in vzdržljivost v moči trupa povezani s težavnostjo preplezanih problemov in smeri. Na 
podlagi ostalih gibalnih rezultatov (Nmoč2Pr, VzMočPr_roč, VzMočPr_vis, skok_Čep, 
skok_Ab) lahko trdimo, da imajo boljši plezalci večjo maksimalno moč upogibalk prstov, 
boljšo vzdržljivost v moči upogibalk prstov (tako izometrično kot izotonično) ter boljšo 
eksplozivno moč nog, ki jo lahko povežemo z eksplozivno močjo mišic zgornjih okončin.  
S primerjavo antropometričnih vrednosti med skupinami smo ugotovili, da so boljši plezalci 
lažji, imajo večji razpon rok (glede na AV), delež njihove maščobne mase je nižji, glede na 
slabše plezalce pa imajo višji delež mišične in kostne mase v telesu. Mišična masa je v telesu 
razporejena predvsem v zgornjih okončinah in trupu, medtem ko je je v spodnjih okončinah 
manj. Manjša telesna masa pomeni, da morajo mišice za napredovanje v steni in ohranitev 
telesa v določenem položaju proizvesti manj sile, kar vpliva na nižji indeks utrujanja manjših 
plezalcev glede na težje plezalce (Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 2011). 
S pomočjo 2-faktorskega ANOVA modela smo ugotavljali, kakšen je vpliv spola in skupine 
na pojasnjevanje posameznih testov moči trupa. Ugotovili smo, da imajo uspešnejši plezalci 
pri testih BcUpog in Up.Trup45° izrazito boljše rezultate, iz česar lahko sklepamo, da na 
uspešnost športnega plezanja v večji meri vplivata moč in vzdržljivost v moči upogibalk trupa 
in kolka kot pa moč iztegovalk in stranskih upogibalk trupa. Med skupinami smo dobili 
največje razlike ravno pri dvigu trupa – Up.Trup45°, kar nakazuje na pomembnost upogibalk 
trupa in kolka – uspešnejši plezalci imajo večjo vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka.  
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Na podlagi regresijskih analiz lahko trdimo, da na pojasnjevanje uspešnosti plezanja (tako 
balvanov kot smeri) najbolj vpliva maksimalna moč upogibalk prstov. Da je moč prstov ena 
pomembnejših sposobnosti za uspešnost v športnem plezanju, se strinjajo številni raziskovalci 
(Lubomirov Michailov, 2004; Koukoubis, 1995; Watts, 2004 idr.). Visoke koeficiente Beta in 
s tem veliko moč pojasnjevanja ima pri balvanskem plezanju tudi test upogib trupa 45°, kar 
nakazuje na to, da moč in vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka vplivata na uspešnost v 
športnem plezanju – predvsem pri balvanskem plezanju. Na uspešnost športnega plezanja 
pomembno vplivajo tudi minerali okostja (% TT) in razpon rok (% TV). Da je velik razpon 
rok pomemben za uspešnost športnega plezanja, je ugotavljalo že veliko raziskav, nekatere so 
to tudi dokazale (Tomaszewski, Gajewski in Lewandowska, 2011). Zanimivo je dejstvo, da k 
pojasnjevanju ocen najtežjih smeri oz. balvanov najbolj vplivajo minerali okostja (% TT). 
Minerali okostja imajo veliko povezanost s samo kostno maso telesa (Joana in Silva, 2018). 
Predpostavljamo lahko, da zato, ker imajo močnejši plezalci več mišične mase (srednja moč 
povezanosti z uspešnostjo plezanja), kar vpliva na večjo kostno (mineralno) gostoto na 
mestih, kjer se mišice pripenjajo na kosti. To trditev podpira srednje močna povezanost 
mišične mase z ocenami najtežje splezanih smeri in balvanov. Menimo, da je predvsem v 
balvanskem plezanju bolje imeti več mišične mase, ki omogoča izvedbo težjih gibov, pri 
daljših smereh, kjer pride do izraza vzdržljivost in vzdržljivost v moči, pa mišična masa ni 
tako pomembna oz. je optimalni nivo mišične mase nižji kot pri balvanskem plezanju. Do 
podobnih ugotovitev so prišli Mladenov, Michailov in Schoffl (2009), ki pravijo, da narava 
plezanja balvanov zahteva več mišične mase kot pri drugih vrstah (disciplinah) plezanja. 
Vsekakor pa lahko prevelik odstotek mišične mase zmanjša relativno moč plezalca.  
Preverili smo ničelno hipotezo 3 (H03), ki pravi, da je moč trupa povezana z nekaterimi 
drugimi dejavniki uspešnosti v športnem plezanju, in jo potrdili. S pomočjo regresijske 
analize smo prišli do zaključkov, da na pojasnitev maksimalne moči upogibalk prstov najbolj 
vplivata vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka (repetitivna moč) ter moč stranskih 
upogibalk trupa. Prav tako na pojasnitev maksimalne moči upogibalk prstov pomembno 
vplivata razpon rok in minerali okostja (% TT).  
Ničelno hipotezo 3 (H03) smo potrdili tudi s pomočjo regresijskih analiz, s katerimi smo 
pojasnjevali moč mišic trupa in kolka. Ugotovili smo, da na maksimalno moč stranskih 
upogibalk trupa najbolj vpliva maksimalna moč upogibalk prstov. Na vzdržljivost v moči 
upogibalk trupa in kolka najbolj vpliva vzdržljivost v moč upogibalk prstov (izometrična 
moč), visoka moč povezanosti pa se je pokazala tudi v povezavi z maksimalno močjo 
upogibalk prstov. Pojasnjevanje z antropometričnimi vrednostmi je pokazalo, da velika 
mišična masa telesa (% TT) pozitivno vpliva na maksimalno moč upogibalk trupa in 
vzdržljivost v moči upogibalk trupa in kolka. Na slednje pa vplivata tudi velik razpon rok in 
spol. Na podlagi rezultatov lahko trdimo, da sta moč in vzdržljivost v moči mišic trupa ter 
kolka pri plezanju pomembni. Prav tako lahko potrdimo ničelno hipotezo 4 (H04), ki pravi, da 
je moč trupa povezana z vzdržljivostjo v moči trupa, saj so moči povezanosti med testi za moč 
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